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คํํ า ป ร า ร ภ

“สายตรงหลวงตา ๒”  เป็็นการตอบปั็ญหาธรรมะจาก

คำถามของผู้้�สนใจใฝ่่ร้�ทั่่�วไป็  ผู้่านแอดมินเพจว่ดป็่าโสมพน่ส 

คำถามคำตอบอาจลึึก-ต้�น  ยาว-ส่�น  เน้�อหาเป็็นเร้�องโลึกบ�าง  

ธรรมบ�าง  หร้อบางทั่ีก็มีท่ั่�งโลึกก่บธรรมคลึะเคลึ�าก่นไป็  อาจ 

โดนใจความใคร่ร้�ผู้้�อ่าน  หร้ออย่างน�อยก็เพ้�อความเพลึิดเพลึิน 

บ่นเทั่ิงธรรมซึ่ึ�งก็ไม่น่าจะเสียหาย

เร้�อง  “ธรรมะ”  น่�น  หากเป็น็สจ่ธรรมจริงแทั่�แลึ�ว  ต�องเป็น็ 

เร้�องในต่วไม่ใช่่เร้�องนอกต่ว  ไม่ว่าจะป็ฏิิบ่ติอย่างไร  สายไหน 

ลึ่ทั่ธินิกายใดก็ตาม  ผู้ลึลึ่พธ์ต�องร้�สิ�งเดียวก่น  ค้อรู้้�ทุุกข์์กับ 

การู้ดัับทุุกข์์ในกายในจิิตเรานี�  หร้อทั่ี�เรียกก่นว่าในร้ป็ในนาม 

ร้�เห็นด�วยป็ัญญาอ่นยิ�ง  เกิดป็ัญญาเห็นแจ�งถึงก่บถอนอุป็าทั่าน 

ในร้ป็ในนาม  ร้�ถึงข่�นส้งสุดเป็็นนิโรธ  ค้อไม่เหลึ้อเช่้�อหร้อด่บ 

ไม่เกิดอีก 
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ความร้�ธรรมะน่�น  น่บว่าป็ระเสริฐสุดกว่าสรรพวิช่าหร้อ 

ศาสตร์ใดๆ  ทั่ี�โลึกเคยค�นพบมา  หร้อจ่กเกิดมีในอนาคต  เพราะ 

การร้�ธรรมเหน็ธรรม  เป็น็มรรคผู้ลึหนทั่างส้ก่ารดบ่สิ�นความสงสย่ 

เร้�องช่ีวิตของแต่ลึะคน  เช่่น  คำถามทั่ี�ว่าคนเราเกิดมาทั่ำไม?    

กรรมแลึะการให�ผู้ลึ?  เร้�องภพช่าติ?  จิตวิญญาณ?  ช่ีวิตก่บการ 

ดำรงอย้่แบบไม่มีทัุ่กข์?  ทัุ่กข์ก่บการด่บทัุ่กข์?  เป็็นต�น

จิตทีั่�ย่งไม่สำรอกอุป็าทั่าน  วิช่ช่าย่งไม่แจ่มแจ�ง  บริสุทั่ธิ� 

บริบ้รณ์  ต่ณหาย่อมนำพาวกวนในส่งสารว่ฏิ  แลึะกลึไกของจิต 

ทั่ี�เราย่งไม่ร้�แจ�งจริงนี�เองทั่ี�ทั่ำให�เกิดต่ณหา  ด่งน่�นการป็ฏิิบ่ติก่บ 

ช่วีตินี�จงึเป็น็แบบลึองผู้ดิลึองถ้ก  หรอ้เกดิปั็ญหาคำถามมากมาย 

ภายใต�เง้�อนไขของการเป็็นคนตาบอด  ใช่�ชี่วิตในความม้ด  หร้อ 

ป็ระดุจหนึ�งคนย่งไม่ต้�นจากฝ่นั  ดง่น่�นการร้�แจ�งธรรม  การเข�าถึง 

ธรรม  จึงควรเป็็นเป็้าหมายแรกๆ  ของช่ีวิต

ขอการเรียนร้�ผู้่านการอ่าน  การขบคิดพิจารณานี�  จงเป็็น 

พลึวป็จัจย่นำส้ก่ารป็ฏิบิติ่  เป็น็ผู้้�มีความเพียรอน่ยิ�ง  ทั่ำจรงิร้�จรงิ  

ร้�อย่างผู้้�ร้�โดยถ�วนหน�าก่นด�วยเถิด

ส. มหาป็ัญโญภิกขุ
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ส า ร บัั ญ

๗

๑๐๕

๒๖๗

๒๙๕

หมวดคำำ�ถ�มทั่่�วไป

หมวดคำำ�ถ�มเกี่่�ยวกี่่บกี่�รปฏิิบ่ติิธรรม

หมวดคำำ�ถ�มเกี่่�ยวกี่่บชี่วิติ

	หมวดคำว�มเห็นเฉพ�ะเร่�อง





หมวด
คํําถามทั่วไป
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คำ�ำถำมที่ ๑

อยู่กี่่บสมมติิอย่�งไรไม่ให้หลงสมมติิคำะ

	 สำ�หร่บผู้ม่จิติท่ั่�ผ่�นกี่�รฝึกี่ฝนจนไปเหน่ออ�รมณ์ 
เหน่อคำว�มคำิดคำว�มอย�กี่ได้แล้ว	ก็ี่ไม่ม่ปัญห�	แติ่ผู้ทั่่�อยู่ระหว่�ง 
กี่�รฝึกี่	ก็ี่จำ�เป็นอย่�งยิ�งท่ั่�จะติ้องผ่�นกี่�รฝึกี่	“รู้เทั่่�	รู้ทั่่น	รู้กี่่น 
รู ้แกี่้	รู ้เห็นจิติเข้�จิติออกี่จ�กี่สมมติิได้	จิติจะว�งใจเป็น	หม่�น 
พิจ�รณ�เห็นทุั่กี่ข์เห็นโทั่ษของกี่�รยึดติิดในสมมติิ	มองให้รอบ 
ให้ลึกี่	อย่�มองด้วยติณ่ห�...ฝึกสตใิห้ต่อเนือ่งจนกระทัง่เหน็สมมติ 
ดับถาวร”.
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คำ�ำถำมที่ ๒

ทั่ำ�ไมติ้องเจริญสติิแบบ	(กี่�ย)	เคำล่�อนไหว

	 ชีอบ	ถูกี่จริติ...	คำำ�ติอบม่ให้แต่ิอ�จไม่ถูกี่ใจผู้ร่บ... 
ค่ำอกี่�รท่ั่�ได้เหน็ติว่อย่�ง	ไดร่้บฟังัเส้นทั่�งท่ั่�ไมไ่ดจ้ดจำ�ติำ�ร�ม�เทั่ศน์ 
แค่ำน่�จิติกี่็เกี่ิดศร่ทั่ธ�แล้ว	และเม่�อเกี่ิดศร่ทั่ธ�	(เชี่�อว่�ผู้ทั่ำ�ได้ม่จริง 
ทั่ำ�ได้ง่�ย)	วิริยะ	(คำว�มเพ่ยรทั่่�จะปฏิิบ่ติิให้เห็นจริงติ�มด้วย 
กี่็ม่ขึ�น)	สติิ	(เม่�อฝึกี่สติิก็ี่ย่อมเกิี่ดกี่�รระลึกี่รู้อยู่กี่่บปัจจุบ่นธรรม) 
สม�ธ	ิ(เม่�อประคำองจติิอยูก่ี่บ่ปจัจุบ่นได	้จิติกี่ต่็ิ�งม่�นปร�ศจ�กี่นวิรณ)์ 
และปัญญ�	(เม่�อใดจิติติ่�งม่�นเป็นกี่ล�ง	อิสระ	ย่อมม่พล่งในกี่�รรู ้
กี่�รเห็นเป็นวิชีชี�)	 เหน่�อยหน่�ยในส่งข�ร	สมมติิท่ั่�ตินหลง 
เกี่ิดปัญญ�ญ�ณเห็นแจ้งในจิติ	ทั่ำ�ล�ยคำว�มหลง	หร่ออวิชีชี� 
คำว�มไม่รู้	อ่กี่อย่�งอ�จเป็นคำว�มโชีคำด่	ทั่่�ม่จิติว่�งๆ	ยอมร่บอะไร 
ได้ง่�ยๆ	ไม่ติกี่เป็นทั่�สเหติุผล	ไม่หลงซึึมซึ่บร่บเอ�สมมติิโลกี่ 
จนจิติบิดเบ่�ยวเส่ยศูนย์	 เส่ยรูปปกี่ติิ	 ก่ี่อนทั่่�จะม�รู้คำว�มจริงทั่่� 
จิติติ่วเอง	..และแล้วติำ�ร�ก็ี่คำ่อติำ�ร�	จิติก็ี่คำ่อจิติ	คำว�มจริงก็ี่คำ่อ
คำว�มจริง

พูดถึงเร่�องติำ�ร่บติำ�ร�น่�น	เข้�ใจว่�ทัุ่กี่คำนคำงศึกี่ษ�ห�อ่�นกี่่น 
ม�เยอะ	แติ่เชี่�อแน่ว่�	“เร�ไปติ่อไม่ได้	เดินเองไปไม่เป็น”	ติ้องขอ 
น้อมกี่ร�บแทั่บเทั่้�เจ้�ของเทั่คำนิคำผู้คำิดคำ้นรูปแบบน่�	ติลอดถึง 
ผู้ส่บส�นภููมิธรรมสู่หล�นเหลนเช่ีนเร�ด้วยจิติวิญญ�ณ	อ่นสำ�นึกี่ 
ในบุญคุำณสติิปัญญ�และเมติติ�กี่รุณ�ของท่ั่�นทุั่กี่รูปทุั่กี่องค์ำจริงๆ 
ส่วนติ่วแล้ว	อย�กี่บอกี่ใคำรๆ	ทั่่�ไม่อย�กี่เส่ยเวล�เส่ยโอกี่�สในกี่�ร 
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แสวงห�..ม่นด่กี่ว่�กี่รรมฐ�นแบบเดิมๆ	ทั่่�เคำยฝึกี่หล่บติ�ภู�วน� 
ม�เป็นร้อยๆ	เท่ั่�	ก็ี่เคำยคิำดอยูเ่หม่อนกี่น่ว่�	เคำล่�อนไหวอยู่อย่�งน่�แล้ว 
ม่นจะเป็นสม�ธิได้อย่�งไร..

เร่�องน่�ไม่ทั่ำ�ไม่รู้	อย่�งท่ั่�ใคำรเข�ว่�จริงๆ	แม้เม่�อลงม่อทั่ำ� 
แติ่ไม่ถูกี่กี่็ไม่ซึึ�ง	ทั่ำ�ไม่ถึงกี่็ไม่ปร�กี่ฏิ..เคำยถ�มติ่วเองบ้�งไหม? 
ว่�เป้าหมายการปฏิบัติธรรมคืออะไร? วิธีการเดิมๆ ที่เราท�า ผล 
สัมฤทธิ์เป็นเช่นไร? สิ่งที่ท�า รูปแบบที่ถือปฏิบัติ วันเวลากับการ 

ลงทนุลงแรงท่ีผ่านไปมนัคุม้จรงิๆ หรอืไม่ จิตเราเดนิทางไกลจาก 

กเิลสได้มากน้อยเท่าไหร่แล้ว? ยกตัวอย่าง เช่น ศรัทธา วริยิะ สต ิ

สมาธ ิปัญญา มนัเจรญิเตบิโตขึน้บ้างไหม? นวิรณธรรมอนัเป็น 

อุปสรรคขวางกั้นจิต เรามั่นใจหรือว่าฝ่าฟันมันได้แล้ว? สูงขึ้น 

ไปหน่อยกค็อื เห็นกายในกาย สามารถแยกรูปแยกนาม ละความ 

ยึดติดที่เป็นไปในกาย และส่ิงของท่ีเนื่องด้วยกายได้หรือยัง? 

เห็นแจ้งกายด้วยปัญญาว่าเป็นทุกข์ทุกขณะได้แล้วหรือ?

กี่�รปฏิิบ่ติิธรรม	ไม่ว่�วิธ่ไหน	เป้�หม�ยสูงสุดคำ่อ	“กี่�ร 
ด่บทัุ่กี่ข์โดยสิ�นเชีิง”	ไม่ว่�ยุคำไหนสม่ยใด	ห�กี่จะทั่ำ�ให้ถูกี่เหติ ุ
เห็นผล	ก็ี่ติ้องให้ถูกี่ติรงติ�มหล่กี่อริยส่จ	ซึึ�งเริ�มติ้นก็ี่ติ้องอ�ศ่ย 
กี่�ร	“เจริญสติิปัฏิฐ�น”	อยู่แล้ว	อย่�งอ่�นเป็นไปไม่ได้เลย...เริ�มติ้น 
ของแติ่ละคำน	อ�จม่ปุพเพส่�งสมอบรมจิติ	จิติติภู�ววิส่ยม�กี่น้อย 
ติ่�งกี่่น	กี่�รกี่่อร่�งสร้�งอินทั่ร่ย์	บุญบ�รม่อ�จม่ไม่เทั่่�เทั่่ยมกี่่น.. 
กี่�รปร่บอินทั่ร่ย์ในวิธ่กี่�รน่�กี่็ไม่ม่อะไร	เพ่ยง	“ฟังให้เข้าใจแล้ว 
เอาไปท�า”	ทั่ำ�ให้ม�กี่ๆ	ทั่ำ�จนให้เป็น	ให้เหน็ออกี่ม�จ�กี่กี่�ยจ�กี่จติิ 
ของเร�เองน่�แหละ	ให้รู้ธรรมเป็นปัจจ่ติติ่งจริง
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กี่�ยหย�บ	(อิริย�บถใหญ่)	เคำล่�อนไหว	ใจ	(สติิ)	รู ้เทั่่�ทั่่น 
ได้หร่อย่ง?	เห็นกี่�รเคำล่�อนไหวของกี่�ยว่�เป็นเพ่ยงอ�กี่�รของ 
รูปน�มได้แล้วหร่อย่ง?	สติิสม�ธิขณะเคำล่�อนไหวติ่�งม่�นด่ไหม? 
สติิคำุ้มคำรองจิติไม่ให้หลงปรุงแติ่งข่นธ์	๕	ส่ญญ�	เวทั่น�	อ�รมณ์ 
ได้หร่อย่ง...?	

ไม่เคำยสงส่ยในวิธ่กี่�รน่�	ว่�ม่นม่อยู่ในหล่กี่ธรรมคำำ�สอน 
ของพระติถ�คำติหร่อไม่	เพร�ะแคำ่กี่�รสอนเร่�องสติิคำว�มรู้สึกี่ติ่ว 
อยู ่กี่่บกี่�ย	ฝึกี่สติิเฝ้�ระลึกี่รู ้	 เฝ้�ดู	จะอิริย�บถไหนในอ�กี่�ร 
ส�มสิบสอง	ม่นถูกี่ติ้องทั่่�งน่�น	และม่นจะถูกี่ธรรมะแทั่้ก็ี่ติรงทั่่� 
สม�ทั่�นปฏิบิต่ิแิล้ว	ส�ม�รถแก้ี่ทั่กุี่ข์ได้จริง	ติ�มหลก่ี่อรยิสจ่น่�แหละ.. 
รู้กายรู้จิต รู้ธาตุรู้ขันธ์ รู้ในรู้ รู้ในไม่รู้ รู้เกิดรู้ดับ รู้ดับไม่เกิด

รู้เหนือรู้

แน่นอนว่�เม่�อเข้�ถึงติ่วสติิแบบปรม่ติถ์แล้ว	แทั่บจะกี่ล่�ว 
ได้เลยว่�	เส้นทั่�งกี่�รเกิี่ดปัญญ�	สติิม่นติ้องระลึกี่อย่�งน่�เทั่่�น่�น 
ติ้องม่คำว�มเข้มข้นในระด่บท่ั่�ติ่�งม่�นเป็นสม�ธิและปัญญ�ญ�ณ 
สงบสง่ดติ่อผ่สสะ	ไม่หลงส่งข�รปรุงแติ่งจิติ	หร่อเกี่ิดญ�ณทั่่สสนะ 
วิมุติติิ	หลุดพ้นจ�กี่อุป�ทั่�นข่นธ์ได้อย่�งถ�วร.



13

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๓

กี่ร�บนม่สกี่�รหลวงติ�ทั่่�เคำ�รพ	หล่งจ�กี่กี่ล่บจ�กี่คำอร์สแรกี่ 
ระหว่�งว่นทั่่�	๑๓-๒๐	เมษ�	หนูกี่็ม�ปฏิิบ่ติิติ่อทั่่�บ้�นติ�มโอกี่�ส 
อำ�นวย	แม้จะไม่เจอสภู�วธรรมเหม่อนติอนอยู่ทั่่�ว่ด	แติ่สิ�งหนึ�ง 
ทั่่�หนูรู ้สึกี่ว่�ม่นเปล่�ยนไปคำ่อ	หนูรู้สึกี่ว่�จิติหนูม่คำว�มเมติติ�ติ่อ 
ส่ติว์ร่วมโลกี่	มุมมองน่�เปล่�ยนคำ่ะ

ทัุ่กี่ว่นน่�หนูมองว่�พวกี่เข�คำ่อจิติดวงเด่ยวเหม่อนก่ี่นก่ี่บ 
จิติหนู	เพ่ยงแติ่กี่รรมทั่่�พวกี่เข�ทั่ำ�ส่งผลให้พวกี่เข�อยู่ในร่�งของ 
ส่ติว์	เม่�อกี่่อนเวล�หนูเห็นหม�แมวโดนรถเหย่ยบ	หนูจะแคำ่รู้สึกี่ 
สงส�ร	แติ่เด่๋ยวน่�หนูจะร่บห�ถุงม�เกี่็บชีิ�นส่วนแล้วนำ�ไปฝัง	เชี่น 
เด่ยวกี่บ่ส่ติว์จำ�พวกี่อ่�น	เวล�หนทูั่ำ�หนเูหน็คำว�มคำดิติว่เอง	มน่บอกี่ 
ว่�สงส�รเข�	ชี่วยฝังเข�เถอะเอ�บุญ	หร่อชี่วงน่�ฝนติกี่หน่กี่	หนูกี่็ 
ห�ร่มเกี่่�ๆ	ไปกี่�งก่ี่นฝนให้แม่ไกี่่ทั่่�กี่ำ�ล่งฟัักี่ไข่	 เพร�ะหนูเห็น 
เข�เปียกี่ฝนจนขนล่บไปหมดเลยคำิดว่�เข�คำงหน�ว	แล้วคำ่นน่� 
ติอนเท่ั่�ยงคำ่น	หนูต่ิ�นขึ�นม�เพร�ะได้ยินเส่ยงลูกี่เจ่๊ยบ	เลยออกี่ไปดู 
ปร�กี่ฏิว่�	หนูเห็นลูกี่เจ่๊ยบม่นฟัักี่ออกี่จ�กี่ไข่	แติ่ม่นไม่ได้อยู่ใน 
อกี่แม่	หนูเลยจบ่มน่ยด่เข้�ไปในอกี่แม่มน่เพร�ะมน่คำงหน�ว	ลกูี่ไก่ี่ 
เง่ยบเส่ยง	หนูเดินกี่ล่บเข้�ม�ในห้อง	แล้วเจริญสติิส่กี่พ่กี่	ก็ี่ถูกี่ 
แรงดึงดูดของโลกี่ดูดห่วลงสู่หมอนนอนหล่บไปเลย	:-)	รู้สึกี่ติ่ว 
ติอนติ่	๒	ลุกี่ขึ�นม�เจริญสติิอ่กี่รอบ

ในขณะทั่่�กี่ำ�ล่งทั่ำ�	หนูกี่็ได้ยินเส่ยงลูกี่เจ่๊ยบอ่กี่	แล้วพอ 
หนูกี่ำ�ล่งจะลุกี่ขึ�น	หนูกี่็ได้ยินเส่ยงคำว�มคำิดต่ิวเองว่�	เร�รู้แล้วว่� 
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ภูพหน้�ของเร�ค่ำอทั่่�ไหน	ถ้�เร�ม�คิำดแติ่เร่�องส่ติว์	เร�ย่อมไปเกิี่ด 
เป็นส่ติว์	เพร�ะจิติเร�ไปยึด	ถ้�ไม่อย�กี่เกี่ิดเป็นส่ติว์อย่�ไปสนใจ 
ให้เข�เป็นไปติ�มธรรมของเข�	แล้วหนูกี่็ไม่ลุกี่คำ่ะ

หนูน่�งเจริญสติิไปได้ส่กี่พ่กี่	ลูกี่ไก่ี่กี่็ย่งร้องอยู่	ทั่่น่�หนูได้ยิน 
คำว�มคิำดของหนูว่�	ท่ั่�เข�ร้องเพร�ะเข�คำงได้ร่บคำว�มทัุ่กี่ข์	กี่�รท่ั่� 
เร�ไปช่ีวยเข�แล้วจะทั่ำ�ให้เร�ไปเกี่ดิในภูพของสต่ิว์เร�ยอม	แล้วหนู 
กี่็ลุกี่ออกี่ไปดู	กี่็เห็นเหม่อนเดิม	แติ่เป็นลูกี่ไกี่่ติ่วใหม่ทั่่�เพิ�งเกี่ิด 
หนูก็ี่จ่บม่นย่ดเข�ใติ้อกี่แม่	และเม่�อเส่ยงม่นเง่ยบ	หนูรู้สึกี่ม่คำว�ม 
สุข	แล้วนำ��ติ�หนูกี่็ไหลออกี่ม�	หนูกี่็สงส่ยว่�ทั่ำ�ไมหนูเป็นแบบน่� 
พอพิจ�รณ�ไปหนูกี่็ได้คำำ�ติอบว่�	สิ�งทั่่�หนูทั่ำ�ลงไปม่นถูกี่ติ้องแล้ว 
ธรรมพ่�นฐ�นของผู้ปฏิิบ่ติิธรรมค่ำอ	คำว�มเมติติ�ติ่อทัุ่กี่ช่ีวิติในรูป 
ของคำนและส่ติว์	ซึึ�งเร�ไม่คำวรเบ่ยดเบ่ยนกี่่น	แติ่คำวรให้คำว�มชี่วย 
เหล่อกี่่น	...ทั่่�เล่�ม�ท่ั่�งหมดน่�หนูเข้�ใจถูกี่ติ้องไหมคำะ	ขอคำว�ม 
เมติติ�ของหลวงติ�ชี่วยช่ี�แนะด้วยคำ่ะ	อนุโมทั่น�ส�ธุ	ด้วยคำว�ม 
เคำ�รพคำ่ะ

	 เร�รู้แล้วว่�ภูพหน้�ของเร�คำ่อทั่่�ไหน	ถ้�เร�ม่วม�คิำด 
แติ่เร่�องส่ติว์	เร�ย่อมไปเกี่ิดเป็นส่ติว์	เพร�ะจิติเร�ไปยึด	ถ้�ไม่ 
อย�กี่เกี่ิดเป็นส่ติว์อย่�ไปสนใจ	ให้เข�เป็นไปติ�มธรรมของเข� 
“...แล้ว้หนูกู็ไ็ม่ล่้กุ็ค่ะ่ หนูนูู่�งเจริิญสติไิปได้ส้ก่็พ่ัก็ ล้กู็ไก็ก่็ย่็ังริอ้งอยัู ่
ทีนูี้หนููได้้ยัินูค่วาม่ค่ิด้ของหนููว่า ที�เขาริ้องเพัริาะเขาค่งได้้ริ่บค่วาม่ 
ทุก็ข์ ก็าริที�เริาไปช่วยัเขาแล้้วจะท�าให้เริาไปเก็ิด้ในูภพัของส่ติว์...”
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คำว�มรู้สึกี่น่�ทั่่�ปร�กี่ฏิเกี่ิดในจิติน่�นถูกี่ติ้องแล้ว..น่�เป็นปัญญ� 
ส่จจะท่ั่�จะนำ�จิติเร�ข้�มส่งส�รว่ฏิ	หยุดภูพชี�ติิ	ไม่สร้�งภูพใหม่ให้ 
จิติวนเว่ยนกี่ล่บม�เกี่ิดอ่กี่..	คำว�มคำิดเห็นพ่�นฐ�นของโยมกี่็ไม่ผิด 
ส�ม่ญสำ�นึกี่ของโลกี่กี่็เป็นเชี่นน่�	แติ่คำว�มรู้สึกี่และกี่�รกี่ระทั่ำ�เชี่นน่� 
กี่ล่บผิดธรรม	(โลกุี่ติติระ	=	ชี่�นสูง,	พ้นทุั่กี่ข์,	พ้นโลกี่,	เหน่อโลกี่, 
เหน่อกี่�รเว่ยนว่�ยติ�ยเกิี่ด)	จิติเร�ย่งยินด่ในกี่�รเสวยภูพชี�ติ ิ
คำว�มสุขเล็กี่ๆ	น้อยๆ	อย่�งน่�เองท่ั่�เข�ว่�	“เห็นทั่�งแติ่ไม่เดิน 
ม่บุญแติ่กี่รรมบ่ง	หร่อม่โชีคำแติ่ไร้ว�สน�”.

คำ�ำถำม ๔

หนูม่เร่�องสงส่ยคำ่ะ	สงส่ยว่�ถ้�เร�ถึงนิพพ�นแล้วเร�จะ 
เข้�ใจว่�เร�เกี่ิดม�ทั่ำ�ไมไหมคำะ	หร่อเร�แคำ่จะไม่คำิดแล้วทัุ่กี่ข์ 
กี่่บคำว�มสงส่ยแบบน่�อ่กี่	เร�จะส�ม�รถเข้�ใจธรรมชี�ติิว่�ทัุ่กี่อย่�ง 
เกี่ิดขึ�นม�ได้อย่�งไร	หร่อแคำ่เป็นผู้ไม่คิำดสงส่ยว่�ธรรมชี�ติิคำ่ออะไร 
เลยไม่ทัุ่กี่ข์

	 เม่�อไม่ม่เร�	ไม่ม่เกี่ิดหร่อไม่เกิี่ด	แล้วจะม่คำว�ม 
สงส่ยม�จ�กี่ไหน.
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คำ�ำถำม ๕

คำวรปฏิิบ่ติิอย่�งไรให้ได้ผลม�กี่ขึ�น	ในขณะทั่่�ย่งทั่ำ�ง�นอยู่

	 ฝึกี่ทั่่กี่ษะทั่�งกี่�ยให้ได้ปัจจ่ย	๔	ชี่�อว่�ทั่ำ�ง�นหร่อ 
ปฏิิบ่ติิง�น	ฝึกี่ใจให้ละโลภู	 โกี่รธ	หลง	 ช่ี�อว ่�ปฏิิบ่ติิธรรม 
ธรรมก่ี่บกี่รรมฐ�น	อยู ่ทั่่�กี่�รมองข้�งนอกี่กี่่บข้�งในเทั่่�น่�นเอง 
คำว�มสุขข้�งนอกี่เป็นผลของม�ย�ข่นธ์	คำว�มสงบภู�ยในน่�นคำ่อ 
ส่นติิภู�พทั่่�แทั่้จริง	ทั่ำ�ด่แล้วทั่ำ�ติ่อไปเถิด.

คำ�ำถำม ๖

กี่�รเดินจงกี่รมน่�นติ้องสวมรองเทั่้�หร่อเปล่�	ถ้�เป็นพ่�นปูน 
ม่นจะกี่่ดเท้ั่�	และเวล�เดิน	เกี่ิดง่วง	แติ่พอเอ�เส่ยงหลวงติ�ม�ฟััง 
ขณะเดิน	จะเกิี่ดอ�กี่�รห�ยง่วงและเดินได้น�นม�กี่	เดนิไป	คิำดติ�ม 
สิ�งท่ั่�หลวงติ�เทั่ศน์	บ�งทั่่ก็ี่เกิี่ดอ�รมณ์ยิ�ม	แบบน่�ใช้ีเส่ยงหลวงติ�
ทั่ำ�คำว�มรู้สึกี่ติ่วได้ไหมคำร่บ

	พระพุทั่ธเจ้�กี่็น่�จะไม่ได้ใส่รองเทั่้�เดิน..
ได้..	แติ่ห�กี่อินทั่ร่ย์เข้มแข็งม�กี่กี่ว่�น่�	หร่อเข้�ใจเป้�หม�ย 

แล้วกี่็ไม่ติ้องฟัังเจริญสติิด่บกี่ิเลสอย่�งเด่ยว	สู้ติรงๆ	ชีนกี่่บกี่ิเลส 
คำว�มคิำดคำว�มง่วงม่นซึึ�งๆ	หน้�	ดูม่นติรงๆ	ไม่ติ้องใชี้อุบ�ยใดๆ 
ทั่่�งสิ�นรู้	เห็นม่นเกี่ิด-ด่บด้วยสติิล้วนๆ.
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คำ�ำถำม ๗

เวล�เดินจงกี่รม	แล้วฟัังเทั่ศน์ไปด้วย	บ�งคำร่�งทั่ำ�ให้เกี่ิด 
คำว�มเพลินกี่่บกี่�รฟัังเทั่ศน์	ติอนปฏิิบ่ติิทั่่�ว่ด	หลวงติ�จะเทั่ศน์ 
ติอนทั่่�เร�เจริญสติิ	ด้วยกี่�รสร้�งจ่งหวะ	จึงขอสอบถ�มหลวงติ� 
เพิ�มเติมิว่�	กี่�รฟัังเทั่ศน์	คำวรฟัังเวล�เจริญสติ	ิส่วนติอนเดนิจงกี่รม 
ไม่คำวรฟัังอะไรเลยใชี่หร่อไม่คำะ

	 ใชี่...กี่�รฟัังชี่วยคำล�ยคำว�มสงส่ยเป็น	 “ปริย่ติิ”	 เม่�อ
เข้�ใจแล้วกี่็ลงม่อกี่ระทั่ำ�พิสูจน์	เร่ยกี่	“ปฏิิบ่ติิ”.

คำ�ำถำม ๘

คำว�มเง่ยบ	ทั่ำ�ให้ได้ยินเส่ยงของห่วใจ

	 น่�แสดงว่�ย่งไม่ได้ยินเส่ยงคำว�มเง่ยบจริงๆ.
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คำ�ำถำม ๙

หนูเข้�ใจว่�	กี่�รเจริญสติิจะเน้นกี่ล่บม�ดูติ่วเอง	เชี่น	ดูกี่�ย 
หร่อดูใจ	เชี่นว่�	ห�กี่ม่อะไรม�กี่ระทั่บใจกี่็ให้ดู	พอใจ/ไม่พอใจ 
อย่�งน่�เวล�เร�เจอคำนไม่ด่/คำนพ�ล	เร�ก็ี่ไม่คำวรจะติอบโติ้เข�	แติ่ 
พย�ย�มกี่ล่บม�ดูอ�รมณ์ดูจิติดูใจติ่วเอง	หร่อว่�	เร�คำวรพย�ย�ม 
ชี่วยเติ่อนสติิเข�เพ่�อให้เข�ปร่บปรุงต่ิวเอง	โดยอ�จจะใชี้วิธ่กี่�ร 
บอกี่กี่�รสอนเข�แบบละมุนละม่อมหร่อคำะ	เพร�ะถ้�เร�ไม่ติอบโติ้ 
อะไรเลย	เข�	(ซึึ�งอ�จจะยอมฟัังเส่ยงของเร�)	กี่็อ�จจะไม่ม่โอกี่�ส 
ได้รู ้ว ่�	ติ่วเองเป็นอย่�งไร	หร่อทั่ำ�สิ�งทั่่�ไม่ถูกี่ไม่คำวรม�กี่น้อย 
แคำ่ไหน

	ทั่ำ�ทัุ่กี่อย่�งท่ั่�กี่ล่�วม�	ติ�มแติ่สติิปัญญ�และว�ระ 
อ่นคำวร...	กี่�รจะชี่�แนะคำนอ่�นน่�นติ้องใชี้สติิปัญญ�พิจ�รณ�อย่�ง 
รอบคำอบ (วิเคราะห์ผูฟั้ง) แต่หากจิตเราดตีัง้มัน่ไร้มลทนิ ปัญญา 
มันมาเอง สื่อสารบนฐานของความรู้ตัว.
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คำ�ำถำม ๑๐

พอด่หนูได้ยินม�คำ่ะว่�	ลูกี่ไม่คำวรส่งเสริมบุพกี่�ร่ในกี่�รทั่ำ� 
สิ�งผิดๆ	ด้วยกี่�รติ�มใจทั่่�น	ติรงกี่่นข้�ม	ลูกี่คำวรจะชี่วยพวกี่ทั่่�น 
ให้ทั่ำ�ในสิ�งทั่่�ถูกี่ทั่่�คำวร	แม้จะติ้องข่ดใจทั่่�นกี่็ติ�ม	แล้วถ้�ในกี่รณ่ 
เชี่น	ทั่่�นเป็นคำนโทั่สะจริติ	(ข่�หงุดหงิด	เจ้�อ�รมณ์)	เร�จะชี่วย 
ทั่่�นอย่�งไรด่คำะ

	 ม่�นใจนะชี่วยผู ้อ่�นแล้วติ่วเองไม่เป็นทัุ่กี่ข์	 ..แติ่น่� 
ดูว่�เร�ทัุ่กี่ข์ติ่�งแติ่ย่งไม่ชี่วยเส่ยแล้ว	..โรคำบ�งอย่�งไม่ร่กี่ษ�กี่็ห�ย 
บ�งอย่�งถึงร่กี่ษ�กี่็ไม่ห�ย	บ�งอย่�งร่กี่ษ�ไม่ร่กี่ษ�กี่็ห�ย	จิติเป็น 
โรคำไม่ได้เกิี่ดเป็นติลอดเวล�หรอกี่	ม่นเป็นไติรล่กี่ษณ์	ม่เกิี่ด 
ม่ด่บ	โทั่สะร้อนด่�งไฟั	ใคำรๆ	กี่็คำงไม่อย�กี่โดนเผ�ไหม้ติลอดเวล� 
...ปัญญาขอให้เกิดได้มาจากสมาธิ ไม่ควรเป็นความคิดหรือ 
จินตนาการจากสมอง เม่ือเกิดสติสมาธิปัญญาจะรู้วิธีแก้ปัญหา 
ได้เองแหละ.



20

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถำม ๑๑

ห�กี่เร�ม่เจติน�เพ่ยงแคำ่เบ่ยดเบ่ยนหร่อประทัุ่ษร้�ยส่ติว์ 
เชี่น	ติ่สุน่ข	ติ่แมว	โดยท่ั่�ไม่ม่เจติน�ฆ่่�	แต่ิด้วยโรคำเก่ี่�ท่ั่�ม่นเป็น 
อยูเ่กิี่ดกี่ำ�เรบิขึ�นม�	หลง่จ�กี่ท่ั่�เร�ได้ติม่น่แล้ว	โดยท่ั่�เร�ไม่รูม้�ก่ี่อน 
ว่�มน่เป็นโรคำ	แล้วมน่กี่ต็ิ�ยในทั่่�สดุ	อย�กี่รบกี่วนถ�มพระอ�จ�รย์ 
ว่�	ในกี่รณ่น่�เป็นกี่�รทั่ำ�ป�ณ�ติิบ�ติท่ั่�สมบูรณ์	(ศ่ลข้อ	๑	ข�ด) 
หร่อไม่

 “เจตินูาห่ง ภิก็ขเว ก็่ม่ม่่ง วทาม่ิ”	ภูิกี่ษุท่ั่�งหล�ย.. 
เร�ติถ�คำติ	กี่ล่�วว่�	เจติน�คำ่อกี่รรม	กี่รรมจะสมบูรณ์หร่อไม่	ดูทั่่� 
องคำ์ประกี่อบกี่ระทั่ำ�กี่รรมน่�นด้วยอกุี่ศลจิติติ่วไหนบ้�ง	เชี่น	โกี่รธ 
โลภู	หลง	ฯลฯ.

คำ�ำถำม ๑๒

เคำยได้ยินม�คำ่ะว่�	กี่�รดูกี่�ยเป็นวิธ่ทั่่�ง่�ยทั่่�สุดในบรรด� 
กี่�รเจริญสติิปัฏิฐ�น	๔	แล้วถ้�เร�ใชี้ชี่วิติในส่งคำมทั่่�ติ้องข้องเกี่่�ยว 
กี่บ่ผู้คำนอย่�งหล่กี่เล่�ยงไม่ได้	กี่�รดใูจ	(ดอู�รมณ์	คำว�มคิำด)	ขณะทั่่� 
ร่บอ�รมณ์ลบๆ	ม�โดยท่ั่�สติิย่งระลึกี่รู้ก่ี่บฐ�นกี่�ยได้ไม่แน่นน่กี่	 
อย่�งน่�จะให้ผลด่หร่อผลเส่ยอย่�งไรคำะ
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	 เม่�อสติิไม่ด่	อะไรกี่็เกิี่ดขึ�นได้ทั่่�งน่�น	ขึ�นอยู่ก่ี่บแรง 
เสริมของกี่รรม	(พฤติิกี่รรม).

คำ�ำถำม ๑๓

หลวงติ�ม่วิธ่ท่ั่�จะชี่วยเพิ�มศร่ทั่ธ�ในพระร่ตินติร่ย	และใน 
กี่�รเจริญสติิเพ่�อกี่�รพ้นทุั่กี่ข์ไหมคำะ	หนูรู้สึกี่ว่�	ติ่วเองอ�จจะเป็น 
คำนหน�เกี่ินไป	แม้จะคำลุกี่คำล่อยู ่กี่่บกี่่ลย�ณมิติร	ได้ยินได้ฟััง 
คำำ�เทั่ศน์ของคำรูบ�อ�จ�รย์ม�พอสมคำวร	แติ่ก็ี่ย่งไม่รู้สึกี่เกิี่ดศร่ทั่ธ� 
ทั่่�ออกี่ม�จ�กี่ใจจริงๆ	เส่ยทั่่

	 ไม่ม่.

คำ�ำถำม ๑๔

กี่�รฝืนกี่ิเลสไปเร่�อยๆ	จนทั่ะลุไปได้	 เช่ีน	ฝืนคำว�มง่วง 
คำว�มคิำดในขณะทั่ำ�คำว�มเพ่ยร	จะส�ม�รถนำ�ม�ปร่บใชี้ในชี่วิติ 
ทั่่�วไปได้เหม่อนกี่่นใชี่ไหมคำะ?	เชี่น	ถ้�นอนติ่�นส�ย	กี่็พย�ย�ม 
ฝืนติ่�นเชี้�	ถ้�เป็นคำนติระหน่�	กี่็พย�ย�มสละออกี่บ่อยๆ	เหม่อน 
กี่่บว่�	ห�กี่ฝืนทั่ำ�ในสิ�งทั่่�ไม่อย�กี่ทั่ำ�	หร่อทั่ำ�ติรงข้�มกี่่บสิ�งทั่่�อย�กี่ 
ทั่ำ�	(ในกี่รณ่ทั่่�สิ�งน่�นไม่ใชี่สิ�งท่ั่�ด่)	ส่กี่ว่นเร�จะส�ม�รถเอ�ชีนะ 
กี่ิเลสน่�น	และเปล่�ยนแปลงนิส่ยให้ด่ขึ�นได้ใชี่ไหมคำะ
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	 คำนเป็นทัุ่กี่ข์ฝืนออกี่จ�กี่ทัุ่กี่ข์	ฝืนออกี่จ�กี่อกีุ่ศล 
ฝืนสละอ่ติติ�ติ่วติน	ฝืนกี่�รยึดติิดทั่่�จิติม่นหน่กี่ให้เบ�	ไม่ว�ง 
ให้ว่�ง	ฝึกี่ให้ลึกี่ละเอ่ยดไปถึงติ้นติอของต่ิณห�	อุปนิส่ย	นิส่ย 
และอนุส่ยเป็นทั่่�สุด.

คำ�ำถำม ๑๕

หนูเคำยเป็นห่วงเป็นใยญ�ติิคำนหนึ�งม�กี่	เพร�ะทั่่�นแกี่่แล้ว 
และม่โรคำประจำ�ติ่ว	ติ่อม�ม่เหตุิให้จ�กี่ทั่่�นไปน�นเกี่่อบปี	พอ 
กี่ล่บม�พบทั่่�นอ่กี่คำร่�ง	หนูกี่ล่บรู้สึกี่เฉยๆ	กี่่บทั่่�น	ไม่คำ่อยรู้สึกี่ 
ห่วงห�อ�ทั่รท่ั่�นเท่ั่�ไหร่	อย่�งน่�เป็นเพร�ะหนรููจ่้กี่ปล่อยว�งม�กี่ขึ�น 
หร่อว่�เป็นเพร�ะเวล�	และคำว�มห่�งไกี่ลทั่่�บ่�นทั่อนคำว�มผูกี่พ่นคำะ

	 ม่ส่วนถูกี่ทั่่�งหมด	แติ่ห�กี่ไม่เกี่ิดเพร�ะกี่�รปล่อยว�ง 
เพร�ะกี่�รเห็นแจ้งในทุั่กี่ข์จ�กี่จิติโดยติรง	เข�ไม่เร่ยกี่วิปัสสน� 
มน่ไม่ใช่ีกี่�รหลุดจรงิๆ	มน่จะกี่ลบ่คำน่ม�อ่กี่	เพร�ะมน่ย่งติด่ไม่ข�ด 
ม่นย่งม่เย่�อใยอยู่ในคำว�มรู้สึกี่.
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คำ�ำถำม ๑๖

หลวงติ�คำะ	คำ่อทั่่�หนูจะติ่�งใจเร่ยนหน่งส่อม่นผิดไหม	ถ้�ง่�น 
คำ่อท่ั่�อ่�นหน่งส่อก็ี่เพร�ะว่�หนูอย�กี่ประสบคำว�มสำ�เร็จในชี่วิติ 
เหม่อนคำนทั่่�วๆ	ไป

แติ่กี่็เหม่อนหลวงติ�เคำยบอกี่ว่�ยิ�งเร�ประสบคำว�มสำ�เร็จ 
ทั่�งโลกี่ก็ี่ยิ�งโง่ทั่�งธรรม	แติ่ถ้�จะให้หนูเร่ยนไปเฉยๆ	ไม่ม่จุด 
มุ่งหม�ยหนูกี่็ทั่ำ�ไม่ได้	หนูเลยอย�กี่ถ�มว่�หนูจะส�ม�รถประสบ 
คำว�มสำ�เร็จทั่�งโลกี่แล้วกี่็ไม่ทั่ำ�ผิดทั่�งธรรมได้ไหม	หร่อหนูติ้อง 
เล่อกี่เลย

	 ชี่วิติม่เริ�มติ้นและจุดสิ�นสุด	 ..เริ่มต้นก็คือรูปนาม 
เส้นทางระหว่างเดินก็คืออริยมรรค สิ้นสุดก็คือนิพพาน..ชี่วิติน่� 
ค่ำอธรรมชี�ติิหนึ�ง	เม่�อเกี่ิดแล้วกี่็คำวรทั่่�ติ้องเจริญไปให้ถึงทั่่�สุดของ 
เส้นทั่�งชี่วิติ	มนุษย์สมบ่ติิ	(ม่ส่มม�ทั่ิฏิฐิ	ม่ศ่ล	๕)	สวรรคำ์สมบ่ติ ิ
(ม่หิริโอติติ่ปปะ	ม่คำุณธรรมจริยธรรม	คำวบคำุมคำว�มโกี่รธโลภูหลง 
ได้ระด่บหนึ�ง	ได้ร่บกี่�รเคำ�รพยอมร่บน่บถ่อจ�กี่เพ่�อนมนุษย์ 
ด้วยกี่น่	มค่ำว�มสะดวกี่สบ�ยในคำว�มเป็นอยู)่	นพิพ�นสมบ่ติ	ิ(ดบ่ 
กี่ิเลสต่ิณห�เคำร่�องรบกี่วนจิติใจได้อย่�งสนิทั่	เป็นหนึ�งเด่ยวกี่่บ 
ธรรมชี�ติิทั่่�เร่ยกี่ว่�นิพพ�นน่�น)

ส่ติว์หร่อพ่ชี	กี่็คำ่อชี่วิติหนึ�งๆ	ธรรมชี�ติิของม่นกี่็พ่ฒน�ไป 
ติ�มธรรมชี�ติ/ิสญ่ชี�ติญ�ณ	ไม่ม่สภู�พธรรมนำ�สูน่พิพ�นได้ดง่เช่ีน 
ส่ติว์มนุษย์	ยกี่ต่ิวอย่�งธรรมชี�ติิวงจรชี่วิติของติ้นมะม่วง	จ�กี่ 
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เมล็ดสู่เมล็ด	หร่อติ่วอย่�ง	วงจรชี่วิติของผ่เส่�อ	 ..ม่นม�จ�กี่ไข ่
เป็นหนอน	เป็นด่กี่แด้	ฟัักี่เป็นติ่วผ่เส่�อโบยบินไปในโลกี่กี่ว้�ง 
ก่ี่อนสิ�นช่ีวติิขย่..แต่ิกี่ม็บ่�งติว่เกี่ดิติ�ยเสย่ในระหว่�ง	ด้วยปัจจย่อ่�น 
รวมถึงกี่�รถูกี่ฝังอยู่ในป้อใยห่อหุ้มของติ่วเอง

ชี่วิติมนุษย์เป็นส่ติว์ประเสริฐ	ห�กี่ได้ร่บกี่�รพ่ฒน�ติ�มหล่กี่ 
อริยมรรคำ	ปล่อยว�งคำว�มยึดติิดกิี่เลสต่ิณห�	อ่นเป็นส�เหตุิกี่่อให ้
เกี่ิดโกี่รธโลภูหลง	ถูกี่เย่�อใยแห่งคำว�มอย�กี่ผูกี่ม่ด	คำว�มรู ้สึกี่ 
ชีอบ	ชี่ง	โลภู	โกี่รธ	หลงล่�มจิติเอ�ไว้กี่่บติ�	หู	จมูกี่	ลิ�น	กี่�ย 
ใจ	รูป	รส	กี่ลิ�น	 เส่ยง	ส่มผ่ส	อ�รมณ์	 เม่�อสติิปัญญ�ไม่ถูกี่ 
พ่ฒน�ให้เข้มแข็งติ่�งม่�น	กี่็จะมองเห็นเทั่็จเป็นจริง	 เห็นสมมติ ิ
เป็นส่จจะ	เห็นกี่งจ่กี่รเป็นดอกี่บ่ว..ช่ีวิติเร�ก็ี่จะฝ่อติ�ยอยู่กี่่บแคำ ่
สมมติิน่�

กี่�รประสบคำว�มสำ�เร็จของมนุษย์	 ค่ำอ	กี่�รท่ั่�ช่ีวิติได้ถูกี่ 
พฒ่น�เจรญิถงึทั่่�สิ�นสดุของทั่กุี่ข์ของปัญห�	น่�นกี่ค็ำอ่	วิมตุิติหิลดุพ้น 
จ�กี่สมมติิสู่อริยส่จจะ	(มรรคำ	ผล	นิพพ�น)	หร่อจ�กี่โลกี่่ยะสู่ 
โลกีุ่ติระน่�นเอง

คำำ�ว่�หลงโลกี่	คำ่อ	อ�กี่�รของจิติใจถูกี่คำว�มไม่รู ้แจ้งใน 
ธรรมชี�ติิทั่่�แทั่้จริงหลอกี่เอ�	เร�หลอกี่ติ่วเอง	ติ�ทั่่�อยู่ในคำว�มม่ด 
ย่อมไม่ส�ม�รถมองเห็นสิ�งใด	เชี่นเด่ยวก่ี่บใจทั่่�ม่อวิชีชี�ย่อมห� 
คำว�มจริงในติ่วเองไม่พบ..ยิ�งเดินยิ�งใชี้ช่ีวิติ	ยิ�งหลงเพลินจมลึกี่ 
เข้�ในสมมติิ	ยิ�งหลงโลกี่ม�กี่	กี่�รง�นสมมติิกี่็ยิ�งเยอะ	จิติกี่็ยิ�ง 
หลุดออกี่จ�กี่เส้นทั่�งส�ยอริยมรรคำ
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สดุท้ั่�ย	ทั่่�งชีว่ติิไม่ได้รูจ่้กี่รูแ้จ้งติว่เองว่�คำอ่ใคำร	เกี่ดิม�ทั่ำ�ไม 
ติ�ยแล้วไปไหน	เกี่ิดม�จ�กี่ธรรมชี�ติิ	กี่ล่บสู่ธรรมชี�ติิทั่่�ไม่ม่เร� 
ม่เข�	ไม่ม่ภูพน่�ภูพหน้�	ไม่ม่ระหว่�งภูพทั่่�งสอง	ไม่ด่กี่ว่�หร่อ 
เข้�ถึงธรรมชี�ติิ	ด่บกี่�รเกี่ิด	สิ�นกี่�รติ�ย	ไม่ด่กี่ว่�หร่อ	...อย่�งไร 
กี่็ติ�มทั่�งส�ยน่�ย่งม่คำนเดินให้ได้พบเห็นเสมอ

คำว�มจริงชี่วิติน่�ไม่ม่โลกี่ม่ธรรม	เหม่อนติ้นมะม่วง	เหม่อน 
ผ่เส่�อ	ไม่ม่โลกี่ไม่ม่ธรรม	แติ่ม่นเจริญถึงท่ั่�สุดม่นกี่็เป็นลูกี่	เป็น 
ผลมะม่วง	เป็นผ่เส่�อ	โบยบินไปในโลกี่กี่ว้�ง...ถ้�ม่วหลงจมอยู่กี่่บ 
คำว�มสำ�เร็จแบบติ่�นๆ	อยู่เชี่นน่�น	กี่็เป็นธรรมด�ทั่่�ติ้องทั่นทัุ่กี่ข์ 
เว่ยนว่�ยอยู่ในส่งส�รว่ฏิติ่อไป.

คำ�ำถำม ๑๗

หลวงติ�ข�หนูม่เร่�องอย�กี่ถ�ม	ว่�ทั่ำ�ไมคำนเร�ติ้องม�ทั่ำ�ง�น 
ม�เร่ยน	เวล�หนูเร่ยนหน่งส่อเหม่อนกี่่บหนูจะห�จุดเริ�มติ้นหร่อ 
จุดจบของทุั่กี่อย่�งไม่เจอ	เร�จะพย�ย�มม่ชี่วิติไปทั่ำ�ไม	ในเม่�อ 
ในทั่่�สุดเร�กี่็ติ�ยอยู่ด่	หนูไม่ได้คำิดจะฆ่่�ต่ิวติ�ยหร่ออะไรนะคำะ 
เพ่ยงแติ่อย�กี่ห�คำำ�ติอบเฉยๆ	เร่�องน่�ม่นทั่ำ�หนูเคำร่ยดม�กี่ๆ	แติ่กี่ ็
ด่ขึ�นแล้ว	เพ่ยงแติ่ว่�หนูอย�กี่ถ�มหลวงติ�เพ่�อหนูจะไม่เคำร่ยด 
กี่่บม่นอ่กี่	จะได้ใชี้ชี่วิติแบบคำนท่ั่�วๆ	ไปท่ั่�ต่ิ�งหน้�ต่ิ�งติ�ทั่ำ�ติ�ม 
ทัุ่กี่คำนติ่อไปโดยไม่ม่คำำ�ถ�มพวกี่น่�รบกี่วนจิติใจ	แล้วพระนิพพ�น 
ติอบคำำ�ถ�มน่�ได้หร่อเปล่�คำะ
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	 ทั่่�ติ้องทั่ำ�ง�น	ติ้องเร่ยนหน่งส่อ..เพร�ะคำนทั่่�งหล�ย 
ม่คำว�มเข้�ใจว่�เป็นหนทั่�งแห่งกี่�รด่บทุั่กี่ข์	คำนทั่่�งหล�ยเข้�ใจว่� 
ทัุ่กี่ข์	คำ่อ	กี่�รไม่ได้ทั่ำ�ติ�มใจอย�กี่	แติ่พอได้ทั่ำ�ติ�มคำว�มอย�กี่ 
ปัญห�กี่็เกี่ิดใหม่ม�เร่�อยๆ	..คำว�มเป็นผู้ไม่แจ่มแจ้งในธรรมไม่อ�จ 
รู้จุดเริ�มหร่อจุดด่บของอวิชีชี�ติ่ณห�ได้หรอกี่	ปัญญ�คำว�มเข้�ใจ 
ทั่่�เกี่ิดจ�กี่คำว�มคิำดจะเกี่ิดได้ประม�ณน่�	แล้วก็ี่ไม่ส�ม�รถคิำดให้ 
ลึกี่ซึึ�งไปกี่ว่�น่�ได้	 เร�หลงจมอยู่ในส่ญญ�	เวทั่น�	อ�รมณ์	จิติ 
ไม่เห็นชี่องว่�งของกี่�รเดินทั่�ง	เพร�ะเร�ไม่ม่สติิเป็นประทั่่ปใน 
กี่�รส่องทั่�ง	สุดทั่้�ยกี่็ติ้องเคำร่ยด	เหม่อนจะพอรู้	แติ่ม่นไม่เคำล่ยร ์
ไม่กี่ระจ่�ง	ฝึกี่จิติให้อยู่กี่่บปัจจุบ่นม�กี่ๆ	โดยกี่�รฝึกี่สติิ>สม�ธิ> 
ปัญญ�ให้เพ่ยงพอติ่อกี่�รประจ่กี่ษ์แจ้งคำว�มจริงในจิติ...จิติคำ่อ 
ติ้นกี่ำ�เนิดของช่ีวิติและนิพพ�น	นูิพัฺพัานู� ปริม่� สุข�	นิพพ�นเป็น 
บรมสุข	ไม่ม่อะไร	ไม่ม่ทัุ่กี่ข์ชีนิดไหนรุกี่ลำ��เข้�ไปในดินแดนของ 
พระนิพพ�นได้.

คำ�ำถำม ๑๘

หลวงติ�ค่ำะ	หนูม่เร่�องอย�กี่จะถ�มว่�กี่�รกี่ล่บไปปฏิิบ่ติิติ่อ 
ค่ำออย่�งไร	ลิมิติคำ่ออะไร	แล้วถ้�ปฏิิบ่ติิแล้วหนูติ้องเป็นแคำ่ 
คำนธรรมด�ห�เชี้�กี่ินคำำ��หร่อเปล่�	หนูส�ม�รถประสบคำว�มสำ�เร็จ 
ในชี่วิติได้ไหม	แติ่งง�นได้หร่อเปล่�คำะ	คำ่อหนูเคำร่ยดม�กี่	พอจะ 
ทั่ำ�อะไรกี่็กี่ล่วผิด
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	 กี่�รปฏิิบ่ติิธรรม	คำ่อ	กี่�รทั่ำ�ตินเองให้เป็นอ่นหนึ�ง 
อ่นเด่ยวกี่่บธรรมะ	ธรรมะท่ั่�เป็น	“อริยส่จธรรม”	ชี่วิติคำนเร�ถูกี่ 
กี่ิเลสติ่ณห�พ่ดพ�ออกี่จ�กี่คำว�มจริง	(ธรรมส่จจะ)	เดินวกี่วน 
จมอยูก่ี่บ่สมมติสิจ่จะ	คำว�มไม่จริง	เปล่�ยนแปลง	เป็นทั่กุี่ข์	ไม่เป็น 
ไปอย่�งทั่่�ปร�รถน�..ด่งน่�นจึงจำ�เป็นติ้องม่กี่�รปฏิิบ่ติิธรรม	เร่ยน 
ชี่วิติให้รู้รอบทั่่�งภู�ยนอกี่ภู�ยใน	ทั่่�งกี่�ยแลจิติหร่อรูปกี่่บน�มอย่�ง 
แจ่มแจ้งแทั่งทั่ะลุ	อย่�งน้อยๆ	กี่็ให้รู้จ่กี่ทัุ่กี่ขอริยส่จ	หร่อทัุ่กี่ข์ทั่่� 
เกี่ิดจ�กี่อุป�ทั่�นข่นธ์	วิธ่หลบหล่กี่ทัุ่กี่ข์	วิธ่ปล่อยว�ง	วิธ่อยู่กี่่บ 
ปัจจุบ่นธรรม	แม้จะย่งไม่ใชี่แกี่่นแทั่้มรรคำผลของธรรมส่จจะกี่็ติ�ม

..กี่�รอยู่กี่่บปัจจุบ่นเหม่อนเป็นกี่�รเริ�มติ้นใหม่ในทัุ่กี่ๆ	คำร่�ง 
เม่�อรูสึ้กี่ว่�ชีว่ติิเป็นทุั่กี่ข์	..คำว�มเพล่�ยงพลำ��หลุดหลงจมไปกี่บ่สมมติิ 
อดต่ิอน�คำติ	จนกี่ล�ยเป็นภูพชี�ติิเป็นวบ่ิติ	ิกี่�รอยู่กี่บ่ปัจจบุ่นธรรม 
เป็นสมบ่ติิของชี่วิติ

..ท่ั่�สุดของกี่�รปฏิิบ่ติิธรรม	คำ่อกี่�รทั่ำ�ถึงทั่่�สุดแห่งทัุ่กี่ข ์
(นิพพ�น)	ห�กี่รู้สึกี่ว่�ติ่วเองย่งเป็นทัุ่กี่ข์อยู่ก็ี่ต้ิองทั่ำ�ไปเร่�อยๆ 
จนกี่ระทั่่�งเกี่ิดกี่�รเห็นแจ้งในจิติได้ว่�	 จิติน่�ได้หลุดพ้นจ�กี่กี่�ร 
ร้อยร่ดของกี่ิเลสติ่ณห�	หร่อโลภูโกี่รธหลงโดยสิ�นเชีิงแล้ว

ช่ี�อว่�คำนแล้วไม่ว ่�จะอยู ่ในฐ�นะไหน	 ถูกี่สมมติิตินว่�
เป็นอะไร	เชี่�อชี�ติิศ�สน�	ล่ทั่ธินิกี่�ยใด	ทัุ่กี่ข์ภู�ยนอกี่ภู�ยใน 
เป็นเสมอเหม่อนกี่่นหมด	แม้เม่�อด่บทัุ่กี่ข์ได้	สภู�พธรรมท่ั่�ปร�กี่ฏิ 
เกี่ิดกี่็ไม่ม่คำว�มติ่�งแติ่อย่�งใด	..ห�เชี้�กี่ินคำำ��แบบฆ่ร�ว�สญ�ติิโยม 
หร่อจะห�เชี้�กี่ินเชี้�เชี่นพระสงฆ่์	กี่็ใชี่เหติุแห่งคำว�มติ่�ง
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ความส�าเร็จของชีวิต คือการได้ท�าหน้าที่ของตนเอง น�าพา 

ชีวิตออกจากความหลงสมมติ มุ่งเดินทางให้ถึงซึ่งความสิ้นทุกข ์

โดยสิ้นเชิงนี่เอง	..คำว�มสำ�เร็จทั่�งโลกี่	คำ่อ	อุป�ทั่�นข่นธ์	๕	หร่อ 
ทัุ่กี่ข์เทั่่�น่�น

กี่�รแติ่งง�น	คำ่อ	กี่�รหลงเดินเข้�สู่เส้นทั่�งม�ร	(กี่�มฉ่นทั่ะ 
กี่�มต่ิณห�	กี่�มวิติกี่	กี่�มร�คำะ	กี่�ม�สวะ)	เป็นบ่วงกี่่อให้เกิี่ด 
คำว�มผูกี่ม่ดผูกี่พ่น	เป็นเส้นทั่�งโลกี่่ย์	ไม่ใชี่อริยมรรคำ	ม่นเป็น 
แคำ่กี่�รหลงจมเข้�ไปในอ�รมณ์ช่ี�วขณะ	พอหลุดออกี่ม�ได้ก็ี่ไม่ม่ 
อะไร	ทั่่�นอุปม�กี่�มเป็นเหม่อนคำว�มฝัน	พอติ่�นจ�กี่ฝันกี่็ว่�งเปล่� 
น่�ค่ำอคำว�มจริง	กี่�มเป็นด่�งหลุมถ่�นเพลิงใคำรหลงพล่ดติกี่ลงไป 
เป็นอ่นต้ิองพิน�ศ	..กี่�มเป็นด่�งลกูี่ศร	เป็นด่�งห่วฝี	เป็นด่�งป�กี่งพิูษ 
เป็นโรคำเร่�อร่ง	เป็นบ่อเกี่ิดของปัญห�ทั่่�งหล�ย

กี่�รเร่ยนรู้น้อย	ปริย่ติิ	ปฏิิบ่ติิไม่เพ่ยงพอ	ปฏิิเวธกี่็ย่งไม ่
ปร�กี่ฏิ	คำว�มล่งเลสงส่ยย่อมม่เป็นธรรมด�	คำว�มล่งเลสงส่ย 
ไม่ม่�นใจแกี่้ได้ด้วยกี่�รเร่ยนรู ้เพิ�มเติิม	หลงเม่�อใดเริ�มใหม่กี่่บ 
ปัจจุบ่นธรรมได้เสมอ.
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คำ�ำถำม ๑๙

กี่ร�บนม่สกี่�รหลวงติ�คำ่ะ	หนูอ�ยุย่�สิบเอ็ดปี	คำ่อติ่�งแติ่เด็กี่ 
จนโติหนูจะเห็นผ่ม�ติลอดเลยคำ่ะ	แม่เคำยเล่�ให้ฟัังว่�	ติอนหนู 
เล็กี่ๆ	แม่เข้�ไปอ�บนำ��	แม่จะได้ยินหนูเร่ยกี่ใคำรม�เล่นด้วยกี่็ไม่รู้ 
พอแม่ออกี่ม�จ�กี่ห้องนำ��	แม่จะถ�มว่�คำุยกี่่บใคำร	หนูก็ี่จะบอกี่ว่� 
คำุยกี่่บเพ่�อน	น่�งอยู่ติรงหน้�หนูน่�ไง	หล่งจ�กี่น่�นม�หนูกี่็จะเห็น 
ติลอดเลย	บ�งทั่่กี่็โดนจ่บข�	บ�งทั่่กี่็ม�แติ่เส่ยง	บ�งทั่่ก็ี่ม�ให้เห็น 
เลย	แติ่จะม่หน่กี่ๆ	หน่อยในชี่วงอ�ยุ	๑๘-๑๙	ปีน่�	จะเริ�มม่ 
เหติุกี่�รณ์ท่ั่�เข้�ไปเกี่่�ยวพ่นกี่่บคำว�มติ�ย	เชี่น	อยู่ในเหตุิกี่�รณ ์
คำนกี่ระโดดตึิกี่ติ�ย	เหติุกี่�รณ์รถทั่่บคำน	แล้วพออ�ยุ	๒๐	น่�สุดๆ 
ค่ำอม่กีุ่ม�รติ�มม�อยู่ด้วย	ชี่วงทั่่�หนูไม่รู้ว่�ม่น้องม�อยู่ด้วยน่�	จะม่ 
คำว�มรู้สึกี่เหม่อนไม่อยู่คำนเด่ยวในห้อง	บ�งทั่่ก็ี่จะม่ของติกี่บ่อยๆ 
และก็ี่จะฝันบ่อยๆ	ว่�ม่เด็กี่ม�ขออยู่ด้วยและหนูร่กี่เด็กี่คำนน่�ม�กี่ 
จนกี่ระท่ั่�งม�รู้จ�กี่ร่�งทั่รงและหมอดูว่�น้องติ�มม�อยู่ด้วย	ติ่อให้ 
ไล่น้องกี่็ไม่ไป

ชี่วงทั่่�รู้แรกี่ๆ	น่�จะได้ยินน้องร้องไห้ติลอดเพร�ะเข�รู้ว่�แม ่
ของหนูไม่ยอมให้เล่�ยง	บ�งทั่่กี่็ได้ยินเส่ยงกี่ระดิ�งข้อเทั่้�เด็กี่	บ�งทั่่ 
กี่็เส่ยงเด็กี่เล่นอะไรส่กี่อย่�ง	คำ่อชี่วงน่�นกี่ล่วม�กี่จนติ้องไปนอน 
กี่่บเพ่�อน	แติ่ย่งไม่กี่ล้�เล่�ให้เพ่�อนฟัังเพร�ะเพ่�อนกี่ล่วม�กี่	และ 
ชี่วงอ�ยุ	๒๐	จนถึงปัจจุบ่นน่�จะเห็นผ่บ้�งแติ่ไม่บ่อยแล้ว	แติ่จะม่ 
คำว�มรูส้กึี่แบบเดจ�ววู่�	เคำยเกิี่ดเหตุิกี่�รณ์แบบน่�	เคำยไปย่งสถ�นทั่่� 
น่�ม�กี่่อน	ม่ล�งส่งหรณ์ใจหร่อส�ม�รถคำ�ดเด�บ�งเหตุิกี่�รณ์ว่� 
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ติ่อไปจะเกี่ิดอะไรขึ�นกี่่บติ่วเอง
ม่คำว�มรู้สึกี่ว่�อย�กี่จะแติ่งหน้�ศพ	(ส่วนสถ�นทั่่�คิำดไว้ในใจ 

ว่�อย�กี่ไปทั่ำ�ทั่่�ศิริร�ชี	และลองได้ไปเสิร์ชีดู	ม่นก็ี่ม่จริงๆ)	และ 
อย�กี่ทั่ำ�ปอเต็ิกี่ตึิ�ง	คำ่อหนูอย�กี่รู้ว่�คำว�มรู้สึกี่น่�คำ่ออะไร	เป็นเพร�ะ 
ฟั้�กี่ำ�หนดให้หนูม�ทั่ำ�เร่�องแบบน่�	หร่อว่�อะไร	เพร�ะแม่หนูห�ว่� 
หนูบ้�และชีอบนำ�เร่�องพวกี่น่�ม�สร้�งคำว�มลำ�บ�กี่ใจให้แกี่่ทั่่�น 
แล้วหนูคำวรฝึกี่เจริญสติิบ่อยหร่อเปล่�คำะ	หร่อหนูคำวรทั่ำ�เชี่นไรด่ 
เพร�ะหนูไม่รู ้จะห่นไปเพิ�งใคำรแล้วเจ้�คำ่ะ	 ทุั่กี่ว่นน่�อยู่อย่�งไม ่
เป็นสุขเลย	หลวงติ�สุริย�พอจะชี่วยอธิบ�ยและชี่�แจงให้ลูกี่ศิษย์ 
คำนน่�เข้�ใจในเร่�องพวกี่น่�ได้ไหมเจ้�คำะ

	 เร่�องอุป�ทั่�นน่�น่�กี่ล่วจริงๆ	นะ	โดยส่จจะแล้วสิ�ง 
เหล่�น่�ไม่ม่	เป็นเพ่ยงภู�พอปุ�ทั่�นบวกี่สญ่ญ�จนิติน�กี่�ร	ประกี่อบ 
ก่ี่บจิติทั่่�ม�กี่ไปด้วยโมหะถูกี่ติอกี่ยำ��ม�อยู่เร่�อยๆ	ก็ี่เลยกี่่อรูปเป็น 
ต่ิวติน	จิติเป็นเชี่นน่�ม่นจะเห็นแบบน่�	กี่�รเห็นเกิี่ดขึ�นกี่่บจิติจริงๆ 
ติ�มอำ�น�จของอุป�ทั่�น	แติ่สิ�งทั่่�เห็นไม่ม่อยู่จริง	เว้นเส่ยแติ่ว่�จิติน่� 
จะประกี่อบด้วยสม่ม�สติสิม�ธปัิญญ�ม�กี่ไปกี่ว่�น่�	จนส�ม�รถเหน็ 
คำว�มคำิดคำว�มรู้สึกี่น่�เป็นเพ่ยงรูปข่นธ์	เกี่ิด-ด่บได้เทั่่�น่�น

มห�สติิท่ั่�รู้รูปน�ม	รู้แจ้งสมมติิในจิติ	ถึงจะม่อ�นุภู�พถอน 
อุป�ทั่�น	(ส่ล่พพติปร�ม�ส	=	คำว�มงมง�ย)	ระด่บน่�ได้	เหม่อน 
ไฟัสว่�งไม่พอกี่็จะเกี่ิดเง�	แติ่พอสว่�งจริงเง�กี่็ห�ยไป	

จงพย�ย�มพ�จิติออกี่จ�กี่ท่ั่�ม่ดเส่ยเถิด	ซึึ�งแน่นอนว่� 
ติ้องอ�ศ่ยกี่�รฝึกี่ฝนให้เกิี่ดคำว�มชีำ�นิชีำ�น�ญอย่�งถูกี่ติ้อง.. 
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ส่วนเร่�องระยะเวล�ไม่แน่นอน	แล้วแติ่ว่�ม่นจะเกี่ิดติอนไหน, 
ห�กี่เป็นเหติุผลจิติวิทั่ย�	ก็ี่คำงติ้องห�ข้ออ้�งม�ชี่�แจงอะไรม�กี่หล�ย 
อ�จจะด่ขึ�นบ้�ง	แติ่กี่็ถอนคำว�มเช่ี�อคำว�มเห็นน่�ไม่ได้	แติ่กี่�รฝึกี่ 
วิปัสสน�อย่�งถูกี่ติรงจะแกี่้ได้...	ร่บร่กี่ษ�เถอะ	ปล่อยไว้น�นไป 
ไม่ใชี่เร่�องด่เลย	ม่แติ่จะทั่ำ�ให้จิติเส่�อม	และยึดติิดในสิ�งทั่่�เห็น 
เป็นจริงเป็นจ่งม�กี่กี่ว่�น่�.

คำ�ำถำม ๒๐

จะเอ�ปฏิิฆ่ะทั่่�อยู่ลึกี่ๆ	ออกี่อย่�งถ�วรได้อย่�งไร

	 ปฏิิฆ่ะ...	เป็นอนุส่ยฝังอยู่เบ่�องลึกี่ของใจ	พย�บ�ทั่- 
โทั่สะ-ปฏิิฆ่ะ-โมหะ..ฝึกี่สติิจนเกี่ิดเป็นปัญญ�เห็นติ่วหลงบ่อยๆ 
จนเป็นกี่�รเห็นแจ้ง	ทั่ำ�ล�ยคำว�มหลงได้กี่็จะห�ยปฏิิฆ่ะ.
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คำ�ำถำม ๒๑

อย�กี่ทั่ร�บว่�ชี่วิติของคำนเร�เป้�หม�ยอยู่ทั่่�ไหน

	 กี่่อนอ่�นติ้องรู้จ่กี่คำว�มหม�ยของช่ีวิติกี่่อนว่�ม่นค่ำอ 
อะไร	ประกี่อบไปด้วยอะไร?	จะอยู่หร่อคำวรพ่ฒน�ไปทั่�งไหน? 
ซึึ�งกี่็แน่นอนว่�วิธ่กี่�รเฝ้�ดูช่ีวิติกี่็คำ่อภู�วน�น่�นเอง	ทั่ำ�ให้ม่นสงบ 
คำ่อสมถะภู�วน�	ทั่ำ�ให้เกี่ิดกี่�รเห็นแจ้ง	คำ่อ	วิปัสสน�ภู�วน� 
เกิี่ดปัญญ�รู้เองเห็นเอง	รู้เห็นเป็นเชี่นน่�นเองของธรรมชี�ติิ	คำ่อ 
ส่นทั่ิฏิฐิโกี่	รู้ได้เฉพ�ะต่ิว	คำ่อ	ปัจจ่ติต่ิง	คำว�มรู้ทั่่�ได้จ�กี่ภู�วน� 
จึงจะแกี่้ปัญห�ชี่วิติได้ถูกี่ติ้องติรงประเด็น

คำำ�ถ�มทั่่�ว ่�ชี่วิติคำนเร�เป้�หม�ยอยู ่ทั่่�ใด	อ่นน่�ขึ�นอยู่ก่ี่บ 
วุฒิภู�วะของผู ้ถ�มม�กี่กี่ว่�	 เอ�เป็นว่�ขณะน่�ผู ้ถ�มย่นอยู่	ณ 
จุดไหน	มุมไหนของชี่วิติ	อยู่มุมไหนใจกี่็เห็นช่ีวิติผ่�นมุมน่�น 
คำำ�ติอบเบ่�องติ้นก็ี่คำงเพ่ยงแคำ่ให้ออกี่จ�กี่มุมมองอ่นม่ด	จ�กี่ 
คำว�มม่คำว�มเป็นอ่นน่�น	ม�สู่คำว�มสว่�งโล่งแจ้งให้ได้กี่่อน	ซึึมซึ่บ 
บรรย�กี่�ศแห่งคำว�มสว่�ง	สะอ�ด	สงบกี่่อน	ม่พละกี่ำ�ล่งแล้ว 
คำ่อยเดินทั่�งติ่อสู่เป้�หม�ยภู�ยหล่ง	ฝึกี่สติิสม�ธิม่กี่ำ�ล่งแล้วม่นจะ
รู้เองเห็นเอง

ปถุชุีน-เป้�หม�ยคำอ่กิี่น	กี่�ม	เกี่ย่รติิ...	พระอรยิะ-เป้�หม�ย 
ค่ำอพระนิพพ�น...	เด็กี่อนุบ�ล-เป้�หม�ยคำ่อประถม	ขณะเด่ยวกี่่น 
เด็กี่ประถม-เป้�หม�ยคำ่อม่ธยม	และน่กี่เร่ยนม่ธยม-เป้�หม�ยคำ่อ 
อุดมศึกี่ษ�	คำ่อใคำร่รู้ทัุ่กี่อย่�ง	ทัุ่กี่วิชี�	ทัุ่กี่แขนง	ทั่่�นจึงเร่ยกี่ว่� 
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ปริญญ�	ซึึ�งแปลว่�รู้รอบ	แติ่เผอิญม่นเป็นรู้รอบนอกี่	รู้ในกี่รอบ 
ของสมมติ	ิรอบในคำอ่ใจมน่ไม่รู้	ชีว่ติิมก่ี่�ยกี่บ่จิติเป็นองค์ำประกี่อบ 
เร�รู้เร่�องกี่�ยภู�ยนอกี่เทั่่�น่�น	โดนกี่่ดกี่่�นด้วยคำว�มหลงสนุกี่สน�น 
เพลิดเพลิน	ติิดอยู่กี่่บรูป	รส	กี่ลิ�น	เส่ยง	ติ�	หู	จมูกี่	ลิ�น	กี่�ย 
ไม่ได้เร่ยนรู้ในส่วนของจิติ	อ�จกี่ล่�วได้ว่�รู้จ่กี่ชี่วิติเพ่ยงคำรึ�งเด่ยว 
แม้คำว�มรู้น่�นกี่็เป็นเพ่ยงคำว�มคำิดคำว�มจำ�	ไม่ใชี่กี่�รเห็นแจ้งกี่�ย

เชี่นเด่ยวกี่่นเป้�หม�ยช่ีวิติกี่็คำ่อ	รู้จ่กี่ชี่วิติทัุ่กี่กี่ระบวนกี่�ร 
เกี่ิด-ด่บ	ต่ิ�งแติ่ธรรมด�ส�ม่ญ	(รูปธรรม)	จนกี่ระทั่่�งถึงปรม่ติถ ์
(น�มธรรม)	รู้แจ้งแทั่งติลอดเป็นโลกี่ะวทูิั่	รูแ้จ้งชีวิ่ติน่�ทั่่�งหมด	รูแ้จ้ง 
ปร�กี่ฏิกี่�รณ์ในธ�ติขุน่ธ์	เป็นสพ่พญ่ญ	ูกี่�รดบ่คำร่�งสดุท้ั่�ย	ทั่ำ�ล�ย 
เชี่�อกี่ิเลส	สิ�นสงส่ยในเร่�องร�วของชี่วิติอ่กี่ติ่อไป.

คำ�ำถำม ๒๒

เม่�อคำว�มคิำดอกุี่ศลเกิี่ดขึ�น	หนมู่กี่จะรูส้กึี่ผดิกี่บ่ม่น	ม�กี่บ้�ง 
น้อยบ้�ง	แติ่ถ้�ติอนเจริญสติิ	เร�จะติ้องไม่สนใจม่น	และกี่ล่บม� 
รู้ติ่วอยู่กี่่บปัจจุบ่นขณะ	หนูสงส่ยว่�ติ่อไปติ่วเองจะกี่ล�ยเป็นคำน 
ทั่่�ไม่ม่หิริโอติติ่ปปะไหมคำะ

	 ไม่หรอกี่	คำว�มคิำดอ่นไหนเป็นทุั่กี่ข์หนก็ูี่อย่�พย�ย�ม 
ไปคิำดหร่อไปเล่นกี่่บม่น	หร่อสนใจอะไร	ห�กี่ฝึกี่สติิรู้ดูให้ด่บย่ง 
ไม่ได้	ก็ี่เล่�ยงไปให้คำว�มสนใจอย่�งอ่�นแทั่น	แกี่ล้งกี่ลบเกี่ล่�อนไป 
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กี่่อนแล้วคำ่อยย้อนกี่ล่บม�กี่ำ�หนดรู้ใหม่..	กี่ิเลสติ่วน่�จะให้ด่ติ้อง 
ว�งย�หน่กี่ๆ	คำ่อฝึกี่เข้มข้นหล�ยๆ	คำร่�ง..ติ้องเอ�สติิทั่่�แหลมคำม 
บ่งออกี่	เหตุิผลอ�จใชี้ไม่ได้แล้ว	เพร�ะม่นฝังร�กี่ลึกี่	แติ่ถ้�สติิด่ๆ 
กี่็ขุดออกี่ได้.

คำ�ำถำม ๒๓

เหตุิใดหล่งจ�กี่กี่ล่บจ�กี่ปฏิิบ่ติิธรรม	เม่�อม่เร่�องทุั่กี่ข์ใน 
จติิใจม�กี่	กี่ลบ่เสย่ใจอยูส่ก่ี่คำรู่หนึ�ง	แล้วจติิก็ี่รู้สกึี่ว่�ง	ไม่คำดิ	ไม่ม่ 
อ�รมณ์โศกี่	เหม่อนไม่ม่อะไรเกี่ิดขึ�น	เป็นคำว�มหลงหร่อเปล่�คำะ 
เพร�ะปกี่ติิถ้�เศร้�จะติ้องรู้สึกี่ต่ิอน�น	แติ่พอเจริญสติิ	 กี่ล่บเห็น 
คำว�มเศร้�	พร้อมคำว�มรู้สึกี่ติ่ว

	 สติิม�เม่�อใดใจก็ี่ว่�งเม่�อน่�น	ติอนท่ั่�ฝึกี่อยู่ว่ด	เกี่ิด 
ปัญญ�รู้ว่�น่�คำ่อทัุ่กี่ข์	ม่นเลยไม่อย�กี่ยึดไว้.

คำ�ำถำม ๒๔

คำว�มพอด่ของคำนอยู่ทั่่�ไหน	อ�ยุยิ�งม�กี่	จุดย่นในติ่วเร� 
ทั่่� เม่�อกี่่อนเคำยม่	แติ่ติอนน่�ไม่ รู้ห�ยไปไหนหมด	กี่ล่วกี่ระทั่่�ง 
อ�ยตุ่ิวเองท่ั่�วิ�งไปไม่หยดุ	กี่�รเกิี่ด	แกี่	่เจบ็	ติ�ย	เม่�อกี่อ่นกี่เ็ข�้ใจด ่
แติ่เด่๋ยวน่�ม่นกี่ล�ยเป็นคำว�มกี่ล่วคำร่บ
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	 อยู่ทั่่�ใจกี่ล�งๆ	..	คำว�มกี่ล่วน่�เป็นพญ�ม่จจุร�ชี	แกี่ ้
ย�กี่ม�กี่	ห�กี่ไม่ฝึกี่จิติให้เข้มแข็งกี่็แทั่บจะไม่ม่ทั่�งเป็นไปได้เลย 
คำว�มทัุ่กี่ข์ทั่่�งหล�ยเกี่ิดจ�กี่มิจฉ�ทั่ิฏิฐิ	เห็นว่�ม่เร�	เร�ม่	เร�เป็น 
ม่ติ่วตินจึงม่ติ่วทัุ่กี่ข์	ใจว่�งห่�งติ่วตินห่�งทัุ่กี่ข์.

คำ�ำถำม ๒๕

ทัุ่กี่คำร่�งท่ั่�โยมม่ปัญห�ในกี่�รปฏิิบ่ติิ	โยมจะฟัังเทั่ศน์ของ 
หลวงติ�เพ่�อเป็นกี่ำ�ล่งใจในกี่�รปฏิิบ่ติิ	โยมพย�ย�มจะไม่ถ�ม 
หลวงติ�	และคิำดว่�ม่นไม่ม่จริง	บ�งคำร่�งก็ี่ได้คำำ�ติอบจ�กี่เทั่ศน์ธรรมะ
ของหลวงติ�คำ่ะ	

ปัญห�ของโยมกี่็คำ่อทัุ่กี่คำร่�งทั่่�จะเริ�มปฏิิบ่ติิ	นำ��ติ�ม่นจะ 
เอ่อๆ	ทั่่�เบ้�ติ�คำ่ะ	ฝืนเดินติ่ออ�กี่�รกี่็ด่ขึ�น	พอว่นติ่อม�อ�กี่�ร 
กี่็เป็นแบบเด่ยวกี่่น	คำ่อกี่่อนกี่�รปฏิิบ่ติิจะม่นำ��ติ�ทั่่วมนิดๆ	และ 
โยมกี่็รู ้ว่�จิติของโยมย่งเศร้�หมองอยู่	ถึงแม้จะรู ้แบบบ�งๆ	ว่� 
**เกี่ิดทั่่�ใจจบทั่่�ใจ**	โยมปฏิิบ่ติิหลงทั่�งอ่กี่ไหมคำะหลวงติ�

	 จิติโยมม่ศร่ทั่ธ�ด่ก็ี่เลยม่ปีติิเยอะ	ร่บทั่ำ�คำว�มเพ่ยร 
เข้�เถอะ	ส่งเกี่ติทัุ่กี่	(ข์)	สิ�งทั่่�เกี่ิดขึ�นกี่่บจิติใจของติ่วเองให้ม�กี่ 
ทั่่�งกี่่อนเกี่ิด	ขณะทั่่�เกี่ิด	และหล่งเกี่ิด	ดูให้ชี่ด	ประคำองสติิให้ได ้
เข้มแข็งกี่ว่�น่�	คำว�มเดด็ข�ดต้ิองม่ม�กี่กี่ว่�น่�	ปัญญ�จงึจะแหลมคำม 
แทั่งอ�รมณ์ทั่ะลุได้	ถ้�ไม่เชี่นน่�นกี่็จะเป็นอยู่เชี่นน่�เร่�อยไป.
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คำ�ำถำม ๒๖

บ�งคำร่�งจิติใคำร่คำรวญในธรรมเองโดยข�ดสติิกี่ำ�กี่่บ	อย�กี่ 
ทั่ร�บว่�เป็นอ�รมณ์ฟัุ้งซึ่�นหร่อไม่	เป็นกี่ิเลสหร่อไม่

	 ใชี่	ฟัุ้งซึ่�น..เป็นจินติญ�ณ	เป็นกี่ิเลส.

คำ�ำถำม ๒๗

กี่�รทั่่�เร�ติำ�หนิติ่วเอง	เม่�อทั่ำ�ผิดศ่ล	กี่�รติำ�หนิน่�นเป็นโทั่สะ 
กี่ิเลสหร่อไม่

	 อยู่ทั่่�จิติใจถูกี่เติิมใส่อ�รมณ์หร่อเปล่�.

คำ�ำถำม ๒๘

กี่�รมส่ติกิี่บ่กี่�ยน่�น	ต้ิองจ่บคำว�มรู้สกึี่อยูท่ั่่�วร่�งกี่�ยไปพร้อม 
กี่่น	หร่อเพ่ยงแคำ่จุดทั่่�เคำล่�อนไหว

	 ได้ทั่่�ง	๒	อย่�ง	อน่ไหนง่�ยทั่ำ�อน่น่�น	อน่ไหนยุง่ย�กี่ 
เอ�ไว้ทั่ำ�ทั่่หล่ง.
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คำ�ำถำม ๒๙

ผมได้เข้�อบรมกี่่บทั่�งว่ดเม่�อปีทั่่�แล้ว	 เน่�องจ�กี่อยู่ติ่�ง
ประเทั่ศ	พอกี่ล่บม�กี่็ไม่ได้ปฏิิบ่ติิอ่กี่	แติ่เม่�อเด่อนกี่่อนได้ปฏิิบ่ติิ 
อก่ี่คำร่�ง	โดยกี่�รเดนิจงกี่รม	และสร้�งจง่หวะ	และทั่ำ�ต่ิอเน่�องจนถงึ 
ปัจจบุ่น	ระหว่�งท่ั่�ปฏิิบ่ติิผมส่งเกี่ติพบว่�	เกิี่ดคำว�มคิำดขึ�นติลอดเวล� 
และเม่�อรู้ว่�คำิด	คำว�มคำิดน่�นกี่็จะด่บไป	แล้วส่กี่พ่กี่คำว�มคำิดใหม่ 
กี่็เกี่ิดขึ�นม�เร่�อยๆ	พอเดินปฏิิบ่ติิไปเร่�อยๆ	เกี่ิดสภู�วะทั่่�คำว�มคำิด 
ไม่เกี่ิด	หร่อถ้�เกี่ิดเร�กี่็เห็นทั่่นทั่่	แติ่ผมส่งเกี่ติพบว่�ม่อ�กี่�รคำล้�ย 
หูอ่�อเกี่ิดขึ�น	แติ่ได้ยินเส่ยงอ่�นปกี่ติิและช่ีดเจน	แติ่คำว�มคำิดจะ 
ไม่เกี่ิด	เลยอย�กี่ทั่ร�บว่�	อ�กี่�รคำล้�ยหูอ่�อด่งกี่ล่�วคำ่ออะไรคำร่บ

	 ว่ฏิสงส�รท่ั่�ถูกี่ต่ิดด้วยวิปัสสน�ญ�ณ	ย่อมไม่เกี่ิด 
อ�กี่�รไหลย้อนกี่ล่บ,	ติ่ณห�ทั่่�เห่อดแห้งเหม่อนผ่นน�ในหน้�แล้ง 
ปลูกี่ข้�วกี่็ติ�ย	ไฟัเผ�กี่็ไหม้เพร�ะนำ��ไม่ม่

ในจิติเร�น่�เม่�อสิ�นคำว�มอย�กี่	วิญญ�ณติกี่จ�กี่อ�ยตินะ 
ม่นกี่็จะล่บด่บไปเอง	เพร�ะเหติุไม่ม่เชี่�อทัุ่กี่ข์จะเกี่ิดได้จ�กี่ทั่่�ไหน.
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คำ�ำถำม ๓๐

คำนทั่้องประม�ณส่�เด่อนไปปฏิิบ่ติิธรรมท่ั่�ว่ดได้ไหมคำะ	ม่คำน 
เติ่อนว่�คำนทั่้องไปไม่ได้	ไปแล้วไม่บริสุทั่ธิ์	 เป็นม�รเบ่ยดศ�สน� 
บอกี่ว่�ไปแล้วคำลอดลูกี่ม�	จะหูหนวกี่ติ�บอด	เป็นคำว�มเชี่�อม� 
ติ่�งเเติ่โบร�ณ	ฟัังแล้วหดหู่	จ�กี่ทั่่�ต่ิ�งใจจะไปม�กี่	เหม่อนกี่ล่บ 
หมดหว่ง

	 แปดเด่อนย่งเคำยม่ม�ท่ั่�ว่ดเลย..	สม่ยพุทั่ธกี่�ล 
ภูิกี่ษุณ่บ�งรูปทั่้องม�จ�กี่ข้�งนอกี่	บวชีแล้วคำลอดลูกี่ในว่ด	ย่ง 
บรรลุธรรมได้เลย	ไม่ม่อะไร..คำิดม�กี่กี่่บม่นทั่ำ�ไม?	คำว�มคำิดเธอ 
น่�นแหละค่ำอม�รผล�ญกีุ่ศล	ว�งๆๆๆ	คำิดเส่ยว่�สะพ�ยกี่ระเป๋� 
ใบหนึ�งเดินจงกี่รมด้วยเทั่่�น่�นเอง.

คำ�ำถำม ๓๑

ผมอย�กี่ทั่ร�บว่�คำอมท่ั่�ผมใช้ีเป็นวินโดว์ไม่แท้ั่	ของปลอม 
ซึึ�งผิดศ่ลข้อ	๒	อย�กี่ถ�มว่�	ถ้�ติ้องใชี้คำอมพ์ทุั่กี่คำร่�งติ้องผิดศ่ล 
ข้อ	๒	ทัุ่กี่คำร่�งไหมคำร่บ	หร่อผิดไปแล้วติ่�งแติ่ซึ่�อใชี้ง�น	ถ้�ไม่ทั่ำ� 
เพิ�มกี่็ไม่เป็นไรใชี่ไหมคำร่บ
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 ศีลแปลว่าปกติ คนไหนมีความปกติ คนนั้นก็มีศีล
ศ่ล	ม่	๒	ประเภูทั่

๑. ศีลสามัญชน	เชี่น	ศ่ล	๕	ศ่ลธรรมจ�ร่ติประเพณ่	กี่ฎ 
ระเบ่ยบส่งคำม	ฯลฯ	เป้�หม�ยค่ำอมุ่งเอ่�อประโยชีน์ให้คำนในส่งคำม 
เป็นปกี่ติิในระด่บท่ั่�ไม่ล่วงละเมิดในศ่ล	๕	ให้ติ่วเร�เองไม่ล่วง 
ละเมิดคำว�มคำิด	คำว�มอย�กี่	จนผิดกี่ฎระเบ่ยบ	ศ่ล	ส่งคำม	แคำ่น่� 
ส่งคำมกี่็อยู ่ปกี่ติิแล้ว	แติ่ในจิติใจเร�ปฏิิเสธไม่ได้ว่�ย่งม่	โทั่สะ 
ร�คำะ	โมหะอยู่	และน่�แหละคำ่อขุมกี่ำ�ล่งพล่งแรงข่บเคำล่�อนของ 
กี่�รสร้�งสรรคำ์หร่อทั่ำ�ล�ย	สร้�งสรรคำ์เป็นบุญ	ทั่ำ�ล�ยเป็นบ�ป 
จติิใจเศร้�หมองข้�งนอกี่ก็ี่ถกูี่สง่คำมร่งเกี่ย่จ	ติำ�หน	ิติเิติย่น	ลงโทั่ษ 
แล้วแต่ิกี่รณ	่แต่ิห�กี่มก่ี่เิลสแม้ไม่แสดงออกี่ม�กี่ท็ั่ำ�ร้�ยจติิใจตินเอง

๒. ศลีของนักบวช	เช่ีน	ศล่	๘	ศล่	๑๐	ศล่	๒๒๗	เป็นต้ิน 
เป้�หม�ยคำ่อมุ่งให้เกี่ิดคำว�มปกี่ติิจ�กี่ภู�ยในจิติ

ในเบ่�องติ้น	กี่็พย�ย�มต่ิดเหติุของคำว�มไม่จำ�เป็นออกี่ไป 
กี่่อน	แล้วติ่อไปก็ี่ส่งเกี่ติดูจนรู้เห็นว่�แม้เป็นสิ�งจำ�เป็น	แต่ิกี่็เป็น 
อุปสรรคำข่ดขว�งคำว�มปกี่ติิของจิติ	กี่็พย�ย�มติ่ดออกี่	เชี่น	ลด 
ละ	เลิกี่	หลุด	หล่น	พ้น	ห�ย	ติ�ยจ�กี่	ให้ได้ติ�มลำ�ด่บ	และ 
น่�คำ่อสภู�วะของต่ิวศ่ล	คำ่อ	ยิ�งละได้ม�กี่	คำว�มปกี่ติิจะยิ�งม่ม�กี่ 
จนกี่ระทั่่�งจิติเป็นเชี่นอยู่โดยปกี่ติิทัุ่กี่สถ�นกี่�รณ์	เป็นอริยก่ี่นติ- 
ศ่ล	หร่อศ่ลปรม่ติถ์	ติ้องฝึกี่จิติให้ถึงข่�นน่�	ศ่ลจึงจะร่กี่ษ�เร� 
ส่เลนะ	สุคำะติิง	ย่นติิ	ส่เลนะ	โภูคำะส่มปะทั่�	ศ่ลทั่ำ�ให้เร�เข้�ถึง 
คำว�มสุขคำว�มง�มของช่ีวิติทั่่�แทั่้จริง,	ศ่ลทั่ำ�ให้เร�ใชี้ชี่วิติได้อย่�ง 
ถูกี่ติ้องเหม�ะสม...สีเล้นูะ นูิพัพัุติิง ยั่นูติิ ศ่ลจะทั่ำ�ให้เร�เข้�ถึง 
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คำว�มด่บเย็น	แบบถ�วร	คำ่อ	นิพพ�น	 เจตินูาห่ง  สีล้่งวะทาม่ ิ
พระศ�สด�ติร่สว่�	เจติน�คำ่อติ่วศ่ล	ให้เอ�เจติน�เป็นติ่วติรวจสอบ 
ติ่วปกี่ติิ	ติ่วข่นติิ	ติ่วสติิ	ติ่วหิริโอติติ่ปปะ	เป็นปัจจ่ยประกี่อบ 
ของศล่	ห�กี่ไม่ผิดบทั่บญ่ญต่ิ	ิแต่ิใจเศร้�หมอง	กี่แ็สดงว่�รก่ี่ษ�ศล่ 
ได้แติ่ภู�ยนอกี่	แติ่ศ่ลปรม่ติถ์ภู�ยในข�ดไปแล้ว	ให้พิจ�รณ� 
ติ�มน่�.

คำ�ำถำม ๓๒

ถ้�เร�ปฏิิบ่ติิธรรมโดยกี่ำ�หนดสติิไปเร่�อยๆ	แล้วจะทั่ำ�ให ้
เร�ได้สติิม�กี่ขึ�น	ผลทั่่�ได้จะทั่ำ�ให้จิติเร�อยู่ในสภู�วะทั่่�ปกี่ติิได ้
แล้วส่งผลต่ิอไปภู�ยหน้�คำอ่อะไร	คำอ่คำว�มไม่ทุั่กี่ข์ใจ	เข้�ใจอย่�งน่� 
ถูกี่ติ้องไหมคำะ

	คำว�มไม่ทัุ่กี่ข์น่�เป็นสุดยอดแห่งขุมกี่ำ�ล่งท่ั่�งหล�ย 
เป็นคำล่งมห�สมบ่ติิของชี่วิติอย่�งแทั่้จริง.
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คำ�ำถำม ๓๓

กี่�รทั่่�จะบอกี่ว่�คำนน่�นด	่ต้ิองทั่ำ�เหมอ่นเร�หรอ่ไม่	และกี่�รทั่่� 
บอกี่ว่�คำนน่�นไม่ด่	ติ้องทั่ำ�เหม่อนเร�หร่อไม่

	 คำนด่ม่หล�ยระด่บ	อยู ่ทั่่�ว ่�จะใชี้เกี่ณฑ์อะไรว่ด? 
เป้�หม�ยเพ่�ออะไร?...ด่ทั่่�สุดคำ่อ	ว่�งจ�กี่คำว�มหม�ยแห่งคำว�ม 
เป็นติ่วติน	พ้นทุั่กี่ข์แบบพระพุทั่ธเจ้�เป็นอ�ทิั่	พระอรห่นติส�วกี่ 
ทั่่�งหล�ยรองลงม�	และสุดทั่้�ยคำ่อด่แบบชี�วบ้�นเร�ๆ	ทั่่�นๆ	คำ่อ 
เอ�ศ่ลธรรม	จริยธรรม	ว่ฒนธรรม	เป็นเคำร่�องชี่�ว่ด...ถ้�เร�ม่ด ่
(ธรรมสจ่จะ)	ในติว่จริงๆ	เป็นผูรู้้เท่ั่�ทั่น่ทั่กุี่ข์	เป็นผูส้ิ�นทั่กุี่ข์	เร�เอง 
กี่็ส�ม�รถเป็นเคำร่�องช่ี�ว่ดให้กี่่บคำนอ่�นและปร�กี่ฏิกี่�รณ์ในส่งคำมได ้
คำว�มด่ว่ดทั่่�ม่ปัญญ�รู้แจ้งอริยส่จ	ไม่ด่คำ่อชี่วิติทั่่�ถูกี่คำรอบทั่่บด้วย 
ติ่ณห�อวิชีชี�

ผู ้ถ�มอ�จติ้องกี่�รคำ้�นว่�	กี่�รจะด่บทัุ่กี่ข์น่�นม่หล�ยวิธ ่
ไม่จำ�เป็นต้ิองทั่ำ�อย่�งเด่ยวกี่่น	ไม่คำวรยึดเอ�วิธ่กี่�รตินเองเป็น 
บรรทั่่ดฐ�นชี่�ว่ดผู้อ่�น..คำว�มจริงมนุษย์เร�ติ่�งกี่่น	เพร�ะโดยสมมติิ 
แติ่โดยปรม่ติถ์ส่จจะน่�นไม่ติ่�งกี่่น	 ทุั่กี่ข์สุขเหม่อนก่ี่น	โกี่รธ 
เกี่ล่ยด	โลภูหลง	พอใจไม่พอใจเหม่อนกี่่น	ไม่เกี่่�ยวกี่่บเชี่�อชี�ติิ 
ภู�ษ�	กี่�รศึกี่ษ�	ศ�สน�..	โดยส่จจะ	ร�คำะ	โทั่สะ	โมหะ	ไม่ม ่
เป็นสภู�พติ�มท่ั่�เกี่ดิจ�กี่คำว�มหลงอ�รมณ์	เพร�ะข�ดสติสิม่ปชีญ่ญะ 
เทั่่�น่�น	คำนชี่�วคำนด่ว่ดทั่่�ข�ดสติิกี่่บม่สติิเป็นปกี่ติิ	ข�ดสติิม�กี่ 
หลงสมมติิม�กี่	ทัุ่กี่ข์ม�กี่	ผู้ม่สติิสมบูรณ์ต่ิ�งแติ่พระอรห่นติ์ลงม� 
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ถึงพระโสด�บ่นกี่็ไร้ทัุ่กี่ข์และทัุ่กี่ข์น้อยติ�มลำ�ด่บ
คำนด่กี่็คำ่อผู้ม่สติิ	สม�ธิ	ปัญญ�	ถอนต่ิณห�อุป�ทั่�นออกี่ 

จ�กี่จิติได้	 เป็นผู ้สิ�นทุั่กี่ข์	ส่วนคำนไม่ด่คำ่อคำนท่ั่�จมอยู่ในกิี่เลส 
กี่องทัุ่กี่ข์น่�	คำว�มรู้ด่บทัุ่กี่ข์น่�นม่เฉพ�ะในพุทั่ธธรรม	รอยเทั่้�ไม่ม่ 
ในอ�กี่�ศฉ่นใด	พระอริยบุคำคำลไม่ม่ในศ�สน�อ่�น	

ในกี่�รปฏิิบ่ติิแบบอ่�น	ทั่ำ�แบบอ่�นไม่อ�จพ้นทัุ่กี่ข์ได้	แม้จะ 
ทั่ำ�แบบน่�แติ่ห�กี่ทั่ำ�ไม่ถูกี่	ไม่ติ่อเน่�อง	ไม่ถึง	กี่็ไม่อ�จบรรลุผล 
สูงสุดได้	ทั่ำ�วิธ่น่�แล้วม่นได้ผลพ้นทุั่กี่ข์	 เป็นเคำร่�องกี่�ร่นติ่ชี่�ว่ด 
เร�พิสูจน์แล้ว	ได้ผลแล้ว	จึงนำ�ม�สอนผู้อ่�น

ส่จธรรมม่หนึ�งเด่ยว	กี่�รเข้�ถึงกี่็ม่วิธ่เด่ยว	ห�กี่เร�รู ้ว ่� 
ผู้อ่�นเดินหลงทั่�ง	เดินทั่�งอ้อม	ไพล่ไปเส่ยทั่�งอ่�น	จะไม่บอกี่ให ้
เข�รู ้หรอกี่หร่อ	ไม่ย่�นประทั่่ปส่องทั่�งให้เข�เดินบ้�งเลยหร่อ 
กี่�รไม่บอกี่กี่ล่�วติ่�งห�กี่ล่ะทั่่�เป็นคำว�มผิด	ในฐ�นะทั่่�เข�เป็นเพ่�อน 
ร่วมโลกี่	เกี่ิด	แกี่่	เจ็บ	ติ�ย	เพ่�อนร่วมชีะติ�เด่ยวกี่่น	เพ่ยงเพร�ะ 
เร�ยึดว่�เข�ม่อ่ติติ�ติ่วติน	เข�ไม่ได้เป็นญ�ติิธรรมเร�	คำนละส�ย 
กี่่บเร�	น่�นมิใชี่เทั่่�กี่่บว่�เร�ติระหน่�ธรรมไปหน่อยหร่อ?	คำว�ม 
ศร่ทั่ธ�ไม่ใชี่จะเกี่ิดขึ�นได้ง่�ยๆ	แม้กี่�รฉ่ดว่คำซึ่นรู้ทั่่�งรู้ว่�ม่นด่	แติ่กี่็ 
ม่หล�ยคำนปฏิิเสธ	เว้นไว้เส่ยแติ่ว่�รู้ประโยชีน์ของกี่�รฉ่ด	และ 
รู้โทั่ษของกี่�รไม่ฉ่ดว่�ม่นจะให้ผลร้�ยกี่่บชี่วิติ	รู้ว่�ว่คำซึ่นย่�ห้อเดิม 
เป็นของปลอม	คำ่อม่นไม่ม่ผลกี่่บสุขภู�พของเข�เลย	ฉ่ดแล้ว	โลภู 
โกี่รธ	หลงก็ี่ไม่ได้ห�ย	ไปเจอหมอทั่่�ม่วค่ำซึน่ทั่่�ด่กี่ว่�	แล้วเร�ไม่ยอม 
ฉ่ด	น่�งจมอยู่กี่่บโรคำ	รอคำว�มติ�ยอยู่	ไม่โง่ไปอ่กี่หรอกี่หร่อ?.
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คำ�ำถำม ๓๔

เคำยได้ยินม�ว่�กี่ระเทั่ยหร่อพวกี่ร่กี่ร่วมเพศไม่ส�ม�รถ 
บรรลุธรรมได้	เป็นคำว�มจริงหรอ่ไม่	ถ้�เป็นจรงิแล้ว	เหติใุดทั่่�ทั่ำ�ให้ 
กี่ลุ่มคำนพวกี่น่�ไม่ส�ม�รถบรรลุธรรมได้เหม่อนเพศชี�ย-หญิง

	 ละในสิ�งทั่่�ม่	ว�งในสิ�งทั่่�เป็น,	จิติของผู้ฝึกี่เพ่�อเข้�สู่ 
คำว�มเป็นพุทั่ธะ	ย่อมติ้องละคำว�มสำ�คำ่ญม่�นหม�ยในกี่�ยในจิติ 
ในรปูในน�ม	ในสมมติิรูปกี่�ย	ละคำว�มสำ�คำญ่ม่�นหม�ยในม�ย�ขน่ธ์ 
จิติผู ้เข้�ถึงไม่ม่หญิง-ชี�ย-กี่ระเทั่ย	ม่แติ่สติิและอุเบกี่ข�ธรรม
เทั่่�น่�น.

คำ�ำถำม ๓๕

โยมรู้สึกี่ว่�ม่คำว�มรู้สึกี่อ่กี่คำว�มรู้สึกี่หนึ�งแทั่รกี่อยู่ในติ่วโยม 
คำ่ออะไรคำะ

	 คำว�มรู้สึกี่ของคำนเร�ม่อยู่	๒	แบบคำ่อ	วิชชา	ได้แกี่่ 
คำว�มรู้สึกี่ต่ิวท่ั่�เป็นสติิ	จนกี่ระท่ั่�งห�กี่ได้ร่บกี่�รพ่ฒน�ก็ี่จะกี่ล�ย 
เป็นศ่ล	สม�ธิ	ปัญญ�	เป็นภู�วะสู่คำว�มรู้แจ้ง

อ่กี่แบบหนึ�งคำ่อ อวิชชา ได้แกี่่	คำว�มไม่รู้สึกี่ติ่ว	คำว�มหลง 
เข้�ไปในคำว�มคิำด	 เป็นส่งข�รปรุงแติ่ง	 เป็นโกี่รธ	โลภู	หลง 
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เป็นอุป�ทั่�นทุั่กี่ข์	 ...	ถ้�โกี่รธ	โลภู	หลงได้ร่บกี่�รติอบสนอง 
ทั่�งอ�รมณ์อย่�งติ่อเน่�อง	ม่นกี่็จะเจริญเติิบโติ	กี่ล�ยเป็นอุป�ทั่�น 
ท่ั่�สุขุมลุ่มลึกี่	เป็นอ่ติติ�ซึ้อนอ่ติติ�อยู่ภู�ยใน	หลงในอ�กี่�รของ 
ม�ย�จิติ	คิำดว่�ม่ติ่วตินจนเข้�สู ่ภู�วะจิติหลอน	หูแว่วซึึมเศร้� 
หดหู่	ทั่้อแทั่้	เบ่�อหน่�ย	เกี่่ยจคำร้�น	สำ�คำ่ญม่�นหม�ยในติ่วตินสูง 
ชีอบเก็ี่บตินอยู่คำนเด่ยว	ไม่อย�กี่พูดคุำยกี่่บใคำร	แติ่จะจมอยู่กี่่บ 
อ�รมณ์ทั่่�เข้�ม�กี่อดเก่ี่�ยวเหน่�ยวนำ�จิติของติ่วเองทั่่�น่บว่นจะทั่ำ�ให ้
จิติสิ�นอิสรภู�พม�กี่ขึ�น	ฯลฯ

วิธ่แกี่้ไขกี่็เริ�มท่ั่�กี่�รแสวงห�กี่่ลย�ณมิติร	ฝึกี่สติิให้จิติอยู ่
กี่่บคำว�มรู้สึกี่ติ่วให้ม�กี่	ว่นหนึ�งๆ	ให้อยู่กี่่บคำว�มคิำดน้อยทั่่�สุด 
โมเมนติ่มของชี่วิติก็ี่จะโน้มเอ่ยงม�ทั่�งคำว�มว่�งเปล่�	เบ�สบ�ย 
อิสรภู�พจ�กี่ม�ย�ข่นธ์ได้โดยแทั่้	...เร่�องอย่�งน่�ขึ�นอยู่กี่่บปัญญ� 
รู้เห็น	...	อ�จจะใชี้เวล�ชี้�น�นหร่อปัจจุบ่นทั่่นด่วนก็ี่ได้	แติ่ทั่่�แน่ๆ 
ระยะเวล�ไม่ใชี่ติ่วติ่ดสินทั่่�งหมด	เป็นเพ่ยงภู�วะประกี่อบบ้�ง 
เล็กี่น้อยเทั่่�น่�น.



45

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๓๖

ถ้�ไม่ส�ม�รถน่�งสม�ธิหล่บติ�แบบทั่่�หล�ยสำ�น่กี่สอน	กี่�ร 
เดินจงกี่รม	และกี่�รสร้�งจ่งหวะ	ติ�มแนวทั่�งของว่ดป่�โสมพน่ส 
จะทั่ำ�ให้เกี่ิดสม�ธิได้เชี่นกี่่น	ใชี่หร่อเปล่�เจ้�คำะ

	 กี่�รฝึกี่จติิไม่ว่�จะด้วยอริยิ�บถใดกี่ต็ิ�ม	ห�กี่ทั่ำ�ด้วย 
คำว�มเข้�ใจถูกี่ติ้อง	จริงจ่งและจริงใจให้ติ่อเน่�อง	ย่อมได้ร่บผล 
ติ�มหล่กี่ของไติรสิกี่ข�เสมอ.

คำ�ำถำม ๓๗

กี่ร�บนม่สกี่�รหลวงติ�	เร่�องน่�อ�จจะไม่เกี่่�ยวกี่่บกี่�รปฏิิบ่ติิ 
แต่ิเพ่�อนฝร่�งฝ�กี่ถ�มม�ว่�	กี่�รทั่่�ประชี�กี่รโลกี่เพิ�มขึ�น	มโ่อกี่�สไหม 
ทั่่�จะม่สิ�งม่ชี่วิติเกี่ิดขึ�นใหม่ในโลกี่	หร่อว่�สิ�งม่ชี่วิติทั่่�ง	๓๑	ภูพภููม ิ
ปกี่ติิแล้วม่จำ�นวนเทั่่�เดิมในโลกี่ธ�ติุ	แคำ่เข�เว่ยนว่�ยติ�ยเกี่ิดใน 
ภูพภููมิติ่�งๆ	ติ้องขออภู่ยด้วยนะคำะถ้�ไม่สมคำวรถ�มหลวงติ�

	 ภูพภููมิท่ั่�ง	๓๑	น่�นเป็นเร่�องของจิติในภู�วะอ�กี่�ร 
ทั่่�ติ่�งอ�รมณ์ในห้วงขณะเวล�หนึ�งเทั่่�น่�น	คำว�มรู้สึกี่ทั่่�จะปร�กี่ฏิ 
จะหมุนไปติ�มกี่ระแสเหติุปัจจ่ย	กิี่เลสจ่ดให้หร่อติ่ณห�จ่ดสรร 
สุคำติิ	ทุั่คำติิ	กี่�ม�วจรภููมิ	ฯลฯ	น่�เป็นเร่�องของจิติทั่่�งน่�น	สำ�หร่บ 
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เร่�องของจิติทั่่�จะเว่ยนว่�ยติ�ยเกี่ิด	ไม่ม่ภูพภููมิม�กี่น้อยเกี่ินกี่ว่� 
น่�หรอกี่ส่วนเร่�องทั่�งกี่�ยภู�พ	ธ�ติุ	๔	น่�	กี่็ส�ม�รถสร้�งรูปล่กี่ษณ์ 
ไปติ�มวิว่ฒน�กี่�ร	ไปติ�มเหติุปัจจ่ยภู�ยนอกี่ทั่่�ม่	(น่�ไม่ใชี่เร่�อง 
ของพุทั่ธะ)	ติ�ยเกี่ิด	ติ�ยแล้วด่บสูญ	ติ�ยแล้วเกี่ิดกี่็ม่สูญก็ี่ม่ 
พุทั่ธองคำ์ล้วนติร่สว่�เป็นมิจฉ�ทิั่ฏิฐิท่ั่�งน่�น	ถ้�อย�กี่รู้แจ้งติ�มจริง 
ติ้องมองภู�ยใน	ห�กี่มองภู�ยนอกี่ออกี่ไป	คำว�มสงส่ยจะยิ�งปรุงใจ
ให้ทัุ่กี่ข์.

คำ�ำถำม ๓๘

กี่ระผมฝึกี่แบบหลวงพ่อสุริย�และหลวงพ่อปร�โมทั่ย์เป็น 
แบบอย่�ง	ขอถ�ม...ม่พระอ�จ�รย์ว่ดป่�แห่งหนึ�งทั่่�	จ.อุดร	แนะนำ� 
ว่�ถ้�อย�กี่ได้ธรรมะไวๆ	ให้ทั่ำ�สม�ธิให้ถึงอ่ปปน�	พอจิติถอยออกี่ 
จ�กี่อ่ปปน�แล้ว	ยกี่เอ�รูปน�มข่นธ์	๕	ขึ�นพิจ�รณ�	ผมเลยถ�ม 
ทั่่�นว่�	ทั่่�ว่�พิจ�รณ�ไม่ใชี่คิำดเอ�เหรอ	กี่ร�บเร่ยนหลวงพ่อชี่วย 
อธบิ�ย	ส่วนติว่กี่ระผมยดึแนวหลวงพ่อสริุย�และหลวงพ่อปร�โมทั่ย์ 
ล้�นเปอร์เซ็ึนคำร่บ	ผมเคำยเอ�ซึด่ข่องหลวงพ่อสริุย�กี่บ่ของหลวงพ่อ 
ปร�โมทั่ย์ให้ทั่่�น	ทั่่�นกี่็ว่�ด่	แติ่ทั่่�นกี่็ย่งปฏิิบ่ติิแบบเดิม

	 สม�ธิม่	๓	ระด่บ
๑.	ขณิกสมาธ	ิหม�ยถงึ	คำว�มติ่�งม่�นของจติิในแต่ิละขณะๆ 

	 หนึ�งๆ
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๒.	อุปจารสมาธิ หม�ยถึง	คำว�มติ่�งม่�นของจิติทั่่�จะจวนจะ 
	 แน่วแน่

๓.	อัปปนาสมาธิ	หม�ยถึง	คำว�มติ่�งม่�นของจิติในระด่บท่ั่� 
	 นิ�งดิ�ง	ถึงกี่่บกี่ดทั่่บด่บกี่�รร่บรู้

สติิหร่อสม�ธิระด่บทั่่�	๑	กี่็เพ่ยงพอติ่อกี่�รเห็นแจ้งส่จธรรม 
ของรูปน�มข่นธ์	๕	เห็นไติรล่กี่ษณ์	หร่อเกี่ิดด่บได้.

คำ�ำถำม ๓๙

ทั่ำ�ไมอ�กี่�รของจิติติอนน่�เกี่ิดโทั่สะเร็วม�กี่เลยคำ่ะ	โดย 
เฉพ�ะกี่่บคำนใกี่ล้ติ่ว	ติอนทั่่�โกี่รธกี่็รู้ต่ิวนะคำะว่�โกี่รธ	บ�งทั่่ถึงข่�น 
พูดจ�หย�บคำ�ยกี่็ม่	คำว�มโกี่รธม่กี่จะม�หล่งจ�กี่ทั่่�โดนน้องชี�ย 
พูดจ�ติะคำอกี่คำ่ะ	

กี่ร�บเร่ยนถ�มว่�	ห�กี่เจริญสติิไปแล้ว	จะทั่ำ�ให้รู้เท่ั่�ทั่่น 
โทั่สะได้ไหม	ไม่อย�กี่โกี่รธแล้วพูดจ�ทั่ำ�ร้�ยคำนอ่�นไปแล้วจึงคำ่อย 
ม�คำิดได้ทั่่หล่ง	ขออ่กี่คำำ�ถ�มคำ่ะ	แล้วคำนธรรมด�ทั่่�วไปเข�เป็น 
กี่่นอย่�งไรคำะหลวงติ�	ชี่กี่จะไม่ม่�นใจแล้วว่�เร�คำ่อคำนธรรมด� 
เหม่อนคำนอ่�นเข�รึเปล่�	(ติ่�งแติ่น้องบอกี่ให้ไปห�จิติแพทั่ย์)

	 สติิน้อย	สติิชี้�	ปัญญ�ย่งไม่เกี่ิด	กี่็เป็นเชี่นน่�แหละ 
ใกล้ชิดสิ่งใด อุปาทานสิ่งนั้นก็จะมีมาก หากยังไม่เกิดปัญญา.
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คำ�ำถำม ๔๐

ในหน่งส่อของดอกี่เติอร์ธรรมะ	ทั่่�นเล่�ถึงกี่�รเจอผ่ในชี่วง 
ทั่่�ปฏิิบ่ติิธรรม	แติ่ในหน่งส่อของท่ั่นติแพทั่ย์ธรรมะ	ทั่่�นบอกี่ว่� 
ผ่ไม่ม่จริง	เพร�ะว่�เม่�อติ�ยไป	จิติจะติ้องไปจุติิในภูพภููมิใดภูพภููม ิ
หนึ�งทั่่นทั่่	จะไม่ม่ม�ล่องลอยกี่ล�ยเป็นผ่	ผมจึงเร่ยนขอคำว�มรู้ 
จ�กี่หลวงติ�ชี่วยให้ปัญญ�ด้วยคำร่บ	ผมไม่คำ่อยสงส่ยเร่�องผ่หรอกี่ 
คำร่บ	เพ่ยงแติ่สงส่ยว่�	ทั่่�นทั่่�งสองน่�น	ล้วนเป็นผู้ปฏิิบ่ติิธรรม 
ในระดบ่จิติทั่่�สูงแล้ว	แต่ิทั่ำ�ไมถงึคำว�มเหน็จงึต่ิ�งกี่น่	ธรรมะคำวรจะ 
เป็นคำว�มจริงเด่ยวกี่่น	ไม่ว่�ใคำรจะปฏิิบ่ติิส�ยไหนไม่ใชี่หร่อคำร่บ 
เพร�ะธรรมะของพระพทุั่ธเจ้�เป็นคำว�มจริงทั่่�ม่หนึ�งเด่ยว	ผมรบกี่วน 
เร่ยนถ�มแคำ่น่�คำร่บ

	 รู้ได้อย่�งไรว่�ใคำรสูงติำ��...	เข�คำงเจอผ่ในชี่วงทั่่�จิติ 
เข�เผลอ	ในชี่วงทั่่�ย่งไม่เกิี่ดปัญญ�เห็นธรรม	ย่งหลุดเข้�ไปใน 
คำว�มคิำดนิมิติอุป�ทั่�นอยู่	ย่งไม่เกิี่ดปัญญ�สล�ยคำว�มปรุงแติ่ง 
ในอุป�ทั่�นได้	อ่นน่�เป็นไปได้ทั่่�คำว�มรู้สึกี่แบบน่�นจะเกิี่ดขึ�นในจิติ 
จิติคำ่อสภู�พธรรมชีนิดหนึ�ง	ม่หน้�ท่ั่�ร่บรู้	เกี่ิดขึ�นเพร�ะอ�ศ่ยเหติุ 
ปัจจ่ยของธ�ตุิข่นธ์	สิ�นเหตุิปัจจ่ยสิ�นเชี่�อถึงม่ไฟัก็ี่ไม่ติิด	โลกี่ใดๆ 
ภูพภููมิไหนกี่็เกี่ิดขึ�น	ดำ�รงอยู่และด่บไปในขณะจิติหนึ�งๆ	เร�น่� 
แหละ	ขณะใดปรุงแติ่งสิ�งไหน	ยึดม่�นสิ�งใด	สิ�งน่�นกี่็ได้ม�จุติิสร้�ง 
ภูพภููมิในจิติของเร�น่�แล้ว	ห�กี่อย�กี่เห็นชี�ติิน่�เป็นชี�ติิสุดทั่้�ย 
ไม่อย�กี่ติ�ยแล้วกี่ล่บม�เกี่ิดอ่กี่	ก็ี่ฝึกี่สติิด่บคำว�มปรุงแติ่งเส่ยให้ 
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สนิทั่	ทั่ำ�จนได้เห็นกี่�รจุติิของจิติเป็นคำร่�งสุดทั่้�ยเส่ยเถิด	หยุดเกิี่ด 
หยุดติ�ยเว่ยนว่�ยในส่งส�รว่ฏิซึะเด้อ.

คำ�ำถำม ๔๑

ผมเกี่ดิสภู�วะของคำว�มว่�งเปล่�	ไม่รบ่รูว่้�เวล�อะไร	อ�กี่�ศ 
อย่�งไร	ร่�งกี่�ยเป็นแบบไหน	ชี่�ออะไร	และไม่ได้คำิดอะไร	สภู�วะ 
แบบน่�คำ่อปกี่ติิหร่อเปล่�คำร่บ	หร่อเป็นสภู�วะอ่นติร�ย

	 คำวรหยดุทั่ำ�	คำวรปรึกี่ษ�จติิแพทั่ย์ในกี่รณท่่ั่�ยง่ไม่ห�ย.

คำ�ำถำม ๔๒

ผมเกิี่ดข้อสงส่ยว่�จุดกี่ำ�เนิดของคำนเร�อยู่ทั่่�ติรงไหนคำร่บ 
เร�ล้วนแสวงห�ทั่�งหลุดพ้น	เพ่�อไม่เกี่ิด	แติ่จุดกี่ำ�เนิดแรกี่เริ�มกี่่อน 
ทั่่�เร�จะสร้�งกี่รรมทั่ำ�ให้ติ้องติิดบ่วงน่�น	จิติเร�เกิี่ดม�จ�กี่อะไร 
หร่อคำร่บ

	 อวิชีชี�	ไม่รู้จึงเกี่ิด.
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คำ�ำถำม ๔๓

อ�รมณ์คำ่ออะไรคำร่บ	เห็นพูดกี่่นบ่อยๆ	ในว่ด	ผมเข้�ใจว่� 
อ�รมณ์คำ่อสิ�งท่ั่�ถูกี่รู้	หร่อสิ�งท่ั่�จิติไปรู้เข้�เห็น	พูดว่�ได้อ�รมณ์แล้ว 
บ�งคำนกี่็อย�กี่ได้อ�รมณ์	เลยงงๆ	กี่็เพร�ะเข้�ใจว่�	อ�รมณ์	คำ่อ 
สิ�งทั่่�ถูกี่รู ้	ไม่ว่�ปฏิิบ่ติิน่�นเป็นอย่�งไร	แติ่ห�กี่ม่สติิกี่็ได้อ�รมณ ์
คำ่อได้สิ�งทั่่�ถูกี่รู้	ไม่ใชี่เหรอ...งง?

	 ๑.	อ�รมณ์	คำ่อ	ระลึกี่รู้ติ่อเน่�องรวมกี่่นเป็นมห�สติิ 
เป็นผลให้เกี่ิดสภู�วะด่บทัุ่กี่ข์ได้	ปล่อยว�งทัุ่กี่ข์ได้	สล�ยทุั่กี่ข์เป็น 
เห็นแจ้งไติรล่กี่ษณ์น่�คำ่ออ�รมณ์	ผู ้ทั่่�รู ้ติ่วติ่อเน่�องได้	ม่กี่จะม ่
คำว�มรู้ติ่วท่ั่�วพร้อม	กี่�ยเบ�จิติเบ�	ม่ปีติิเอิบอิ�ม	นิวรณ์จ�งคำล�ย 
ถึงกี่่บด่บห�ย	โล่งโปร่ง	จิติติ่�นรู้	ไม่สงส่ยในวิธ่กี่�รหร่อผลปฏิิบ่ติิ

๒.	เอ�	“งง”	ออกี่เส่ย	แล้วจะเหล่อแติ่คำว�มเข้�ใจเฉยๆ 
จำ�ไว้ง่�ยๆ	ทุกข์เพราะสิ่งไหนให้เอาสิ่งนั้นออก.

คำ�ำถำม ๔๔

ดิฉ่นได้สวดมนติ์	และน่�งสม�ธิ	แติ่จิติใจย่งไม่สงบเลยคำ่ะ 
จิติใจจะฟัุ้งไปติลอด	ปฏิิบ่ติิม�น�นม�กี่แล้ว	จะทั่ำ�อย่�งไรด่คำะ 
คำงม่กี่รรมม�กี่	จิติใจจึงไม่ยอมสงบเลยคำ่ะ
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	 ๑.	สำ�รวมอินทั่ร่ย์ติ�	หู	จมูกี่	ลิ�น	กี่�ย	ใจ	บ้�ง 
ติ�มคำวร	เพ่�อป้องกี่่นกี่�รติิดอ�รมณ์บ่อยจนเกิี่นขน�ดของสติิ 
ปัญญ�ทั่่�จะปล่อยว�งได้ง่�ย

๒.	หม่�นฝึกี่สติิระลึกี่รู ้จิติของตินอยู่เสมอไม่ว่�จะอยู่ใน 
อิริย�บถไหน	กี่ำ�ล่งปฏิิบ่ติิกี่ิจใดกี่็ติ�ม

๓.	ฝึกี่ทั่ิ�งคำว�มคำิด	ปล่อยว�งคำว�มปรุงแติ่ง	ละนิส่ย 
คำว�มชีอบใจในอะไรให้ม�กี่ขึ�น	อย่�ให้คำ่�ก่ี่บสิ�งท่ั่�ผ่�นไปแล้ว 
และย่งม�ไม่ถึง

๔.	หม่�นร่กี่ษ�ภููมิจิติ	ภููมิธรรมท่ั่�ตินฝึกี่ได้แล้วให้ติ่อเน่�อง 
ไปเร่�อยๆ	จนสติิฐ�นของภููมิธรรมสูงขึ�นไป	ห�กี่จะหยุดกี่รรมหร่อ 
ติ่ดกี่รรมได้กี่็ด้วยกี่�รหยุดท่ั่�จิติ	ติ่ดกี่รรมทั่่�ใจน่�แหละ	คำิดม�กี่ 
กี่รรมม�กี่	ปล่อยว�งได้คำ่อกี่�รอยู่เหน่อกี่รรม.

คำ�ำถำม ๔๕

ผมได้ไปอ่�นหน่งส่อเล่มนึงของด๊อกี่เติอร์ทั่่�นหนึ�ง	ทั่่�น 
บอกี่ว่�กี่�รฝึกี่วปัิสสน�จะต้ิองใช้ีสม�ธิข่�นอปุจ�รสม�ธ	ิแต่ิทั่่�หลวงติ� 
สอนบอกี่ว่�ใชี้แคำ่ขณิกี่สม�ธิเทั่่�น่�น	ผมจึงอย�กี่เร่ยนถ�มหลวงติ� 
เพ่�อขอคำว�มกี่ระจ่�งคำร่บ

	 สม�ธิข่�นไหนก็ี่ได้	ขอให้รู้ท่ั่นคำว�มคิำดรูแ้จ้งจิติ	ปล่อย 
ว�งกี่�รปรุงแติ่งยึดถ่อได้.
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คำ�ำถำม ๔๖

คำนทั่่�นอนหล่บฝันเห็นอน�คำติของติ่วเอง	จะแกี่้อย่�งไรคำะ 
ทั่ำ�ไมจึงเห็นสิ�งทั่่�จะเกี่ิดขึ�นกี่่บตินเองในคำว�มฝันเสมอ

	ฝึกี่สติิ	ร่กี่ษ�จิติให้อยู่กี่่บปัจจุบ่นม�กี่ๆ	(ไม่ใชี่ฝึกี่ 
สม�ธิ)	 เด่๋ยวจะมล�ยห�ยไปเอง	นิมิติเชี่นน่�ม่กี่เกิี่ดขึ�นกี่่บคำนทั่่� 
ม่ศร่ทั่ธ�สูง	สม�ธิ	สมถะ	จิติผูกี่พ่นอยู่กี่่บบ�ปบุญ	กี่่อเกี่ิดเป็น 
สภู�วธรรมจิติใติ้สำ�นึกี่	สติิน้อย	จึงย่งไม่ม่ปัญญ�ลบโปรแกี่รมน่� 
ในจิติได้.

คำ�ำถำม ๔๗

เน่�องจ�กี่ผมฝึกี่ดูจิติม�กี่่อน	ห�กี่ผมม�ฝึกี่ดูกี่�รเคำล่�อนไหว 
ของร่�งกี่�ย	โดยม�ปฏิิบ่ติิทั่่�ว่ด	จะข่ดกี่่บทั่่�เคำยฝึกี่ม�หร่อไม่คำร่บ

	 ทั่่�วด่น่�ฝึกี่กี่�รดูจติิเช่ีนกี่น่,	ถ้�ทั่ำ�เป็นกี่ไ็ม่ขด่	ทั่ำ�ไม่เป็น 
กี่็ข่ด	เร่�องวิธ่กี่�รหร่อเส้นทั่�งน่�นไม่ข่ด	แติ่สิ�งทั่่�ข่ดคำ่อคำว�มคำิด 
ทั่ิฏิฐิติ่�งห�กี่	น่�แคำ่คำว�มคำิดว่�ข่ดหร่อสงส่ยเกิี่ดขึ�น	เร�ก็ี่ย่งไม่ม่ 
ปัญญ�เห็นอนิจจ่ง	อน่ติติ�ในจิติได้เลย	ดูให้เกี่ิดปัญญ�หลุดจ�กี่ 
ทัุ่กี่ข์ทั่่�ปร�กี่ฏิในจิติสิ.
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คำ�ำถำม ๔๘

ถ้�เร�ทั่ำ�บุญแล้วอุทั่ิศให้หล�ยๆ	คำน	จะเป็นกี่�รแบ่งบุญ 
หรอ่ไม่	เช่ีน	เร�อทิุั่ศให้หล�ยคำน	บญุจะแบ่งไปติ�มส่ดส่วนหร่อไม่ 
แล้วจะได้ร่บบุญกี่่นทัุ่กี่คำนหร่อเปล่�	แล้วถ้�เร�อุทั่ิศบุญให้คำนอ่�น 
แติ่เร�ไม่ได้ทั่ำ�บุญเพิ�ม	บุญเร�จะหมดหร่อไม่คำะ

	 กี่�รทั่ำ�บุญด้วยกี่�รทั่ำ�ทั่�น	เป็นอุบ�ยธรรมกี่ำ�จ่ด 
คำว�มติระหน่�	ป้องกี่่นแกี่้ไขคำว�มโลภู	ไม่ให้จิติติิดหลงอยู่ใน 
อ�รมณ์ใดอ�รมณ์หนึ�งเชี่นน่�น	ยิ�งห�กี่ฝึกี่จิติเผ่�อแผ่ส่วนบุญกีุ่ศล 
ออกี่ไปแบบไม่ม่ขอบเขติจำ�กี่่ดได้เทั่่�ไหร่	กี่็เทั่่�กี่่บว่�ใจเร�ปล่อย 
ว�งโลภู	โกี่รธ	หลง	ได้เทั่่�น่�น	สภู�วะจิติติอนน่�นจะบริสุทั่ธ์ิ 
สะอ�ดได้เทั่่�ใด	ใจกี่็เป็นบุญได้เทั่่�น่�น	ทานมัย	บุญสำ�เร็จด้วย 
กี่�รบริจ�คำทั่�น

ศีลมัย	บุญสำ�เร็จด้วยกี่�รร่กี่ษ�ศ่ล
ภาวนามัย	บุญสำ�เร็จด้วยกี่�รเจริญภู�วน�
คำำ�ว่�	“บุญ”	หม�ยถึง	เคำร่�องชีำ�ระล้�งจิติใจ	บุญที่เกิดจาก 

ทาน ศีล สมถะภาวนา ยังมิอาจสู้การภาวนาเฝ้ารู้ใจตน ท่ีส�าคัญ 

คือบุญชนิดนี้จะไม่มีวันสิ้นเปลืองและไม่มีวันหมดเป็น.
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คำ�ำถำม ๔๙

ม่ปัจจ่ยอะไรบ้�งทั่่�ทั่ำ�ให้น่กี่ปฏิิบ่ติิเข้�ถึงธรรมได้ลึกี่-ติ่�น

	 คำว�มประม�ทั่.

คำ�ำถำม ๕๐

ปถุชุีนทั่่�ปฏิบิต่ิธิรรมจะส�ม�รถทั่ร�บได้ไหมว่�	พระองค์ำไหน 
เป็นพระแทั่้พระอริยะ	เพร�ะติอนน่�กี่ระแสธรรมะม�แรง	ม่กี่�ร 
สอน	กี่�รเผยแผ่ธรรมะม�กี่ขึ�น	แติ่กี่็ไม่แน่ใจว่�ทั่่�สอนๆ	กี่่นน่�น 
เป็นของแทั่้หร่อของเทั่่ยม	ทั่่�เพิ�งผ่�นไปไม่น�นน่�กี่็ม่เร่�องถึงขน�ด 
ทั่่�ว่�พระองคำ์หนึ�งทั่่�โด่งด่งในกี่ลุ่มชีนชี่�นคำนเม่อง	ถูกี่โจมติ่ว่�	สร้�ง 
ภู�พหลอกี่ลวง	และสอนผิดวิธ่	ซึึ�งทั่ำ�ให้เกี่ิดคำว�มส่บสนอย่�งม�กี่ 
ในกี่ลุ่มผูป้ฏิบิต่ิธิรรมว่�	จะเชี่�อฝ่�ยไหนด	่หรอ่จะเดนิทั่�งส�ยไหนด่

	 กี่็พอจะทั่ร�บได้บ้�ง	ด้วยกี่�รนึกี่ดลเด�เอ�จ�กี่ 
อ�กี่่ปกี่ิริย�	ว�จ�คำำ�พูด	จริยว่ติร	ฯลฯ	ซึึ�งกี่็คำงถูกี่บ้�ง	ผิดบ้�ง 
เพร�ะคำว�มเป็นอริยะน่�นเป็นกี่่นทั่่�จิติ	ปุถุชีนไม่อ�จทั่ร�บว�ระจิติ 
ของอรยิะได้	น่�คำอ่ข้อจำ�กี่ด่...	ให้ถอืธรรม อย่าถอืบคุคล ค�าสอนใด 
แม้นว่าแก้ทุกข์ได้ก็จงน�าไปใช้เถอะ	ใชี้ได้ผล	ไม่ได้ผล	ม่นติ้อง 
ผ่�นกี่�รนำ�ม�พิสูจน์	และอ่กี่อย่�งคุำณสมบ่ติิของผู้พิสูจน์กี่็ติ้อง 
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พร้อมด้วยเหตุิปัจจ่ยอ่นคำวร	 เช่ีนน่�แล้วกี่�รติ่ดสินห�คำำ�ติอบ 
กี่็น่�จะเกี่ิดขึ�นได้ไม่ย�กี่...แติ่ห�กี่จะห�เหติุผลอ้�งอิงว่�ติรงกี่่บ 
คำำ�สอนของพระพุทั่ธองคำ์ไหม	อ่นน่�กี่็ม่เพ่ยงพระไติรปิฎกี่เทั่่�น่�น 
ทั่่�พอจะเป็นปัจจ่ยติรวจสอบได้แทั่นพระพุทั่ธเจ้�	แต่ิกี่็น่�นแหละ 
ใคำรผู้ใด	ฝ่�ยไหน	จะยอมร่บเคำร่�องม่อกี่�รติรวจน่�ได้ม�กี่น้อย 
เทั่่�ไหร่...	ยกี่ติ่วอย่�งใน โค่ติม่ีสูติริ ทั่่�กี่ล่�วถึงล่กี่ษณะคำำ�สอนใน 
ธรรมวิน่ยน่�ไว้เป็นเคำร่�องติรวจสอบ	๘	ประกี่�ร	ได้แกี่่...

๑.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มเบ่�อหน่�ยคำล�ยกี่ำ�หน่ด
๒.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มพ้นทัุ่กี่ข์
๓.	ติ้องเป็นไปเพ่�อกี่�รไม่ส่�งสมกี่องกี่ิเลส
๔.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มอย�กี่อ่นน้อย
๕.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มส่นโดษยินด่ในของทั่่�ม่อยู่
๖.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มสง่ดจ�กี่หมู่คำณะ
๗.	ติ้องเป็นไปเพ่�อคำว�มเพ่ยร
๘.	ติ้องเป็นไปเพ่�อกี่�รเล่�ยงง่�ย.
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คำ�ำถำม ๕๑

อริยะกี่่บอริยะจะเข้�ใจกี่่นเสมอไปไหม

	ผู ้ทั่่�ม่ภููมิธรรมเสมอกี่่นย่อมม่ทั่ิฏิฐิเสมอก่ี่น	 เห็น 
เสมอกี่น่	แต่ิวธ่ิกี่�รเข้�ถงึอ�จแติกี่ต่ิ�งกี่น่	ขึ�นกี่บ่สติิปัญญ�	อนิทั่ร่ย์
ปัจจ่ย	เหติุปัจจ่ย	ปุเรชี�ติปัจจ่ย	ปัจฉ�ชี�ติปัจจ่ย	กี่รรมปัจจ่ย 
มรรคำปัจจ่ย	วิบ�กี่ปัจจ่ย	ฯลฯ

ประเด็นปล่กี่ย่อยเล็กี่ๆ	น้อยๆ	เชี่นน่�นอ�จแติกี่ติ่�ง	แติ่ 
ศ่ล	ส่มม�ทั่ิฏิฐิในมรรคำผลจะไม่ม่คำว�มติ่�ง	 เพ่ยงแติ่จะเน้น 
จุดเด่น	ประเด็นไหนเทั่่�น่�น	เชี่น	มรรคำ	คำ่อสติิปัฏิฐ�น	๔	ดูกี่�ย 
เวทั่น�	จิติ	ธรรม	พ่ฒน�ติ�มองคำ์ของโพชีฌงคำ์	ผลก็ี่คำ่อเกิี่ด 
ปัญญ�ด่บทุั่กี่ข์	รูแ้จ้งในทุั่กี่ข์	ทุั่กี่ข์ถกูี่ปล่อยว�งจ�งคำล�ย	สล�ยได้ 
ผู้สอนจะเน้นประเด็นไหนก็ี่ได้	ฐ�นไหนก็ี่ได้	ท่ั่�เห็นว่�เหม�ะสม 
กี่่บอินทั่ร่ย์ของผู้ปฏิิบ่ติิ	และตินเองก็ี่ส�ม�รถสอนอธิบ�ยให้เข้�ใจ 
ในประเด็นด่งกี่ล่�วได้ชี่ดแจ้ง	ผู ้เร่ยนรู ้ส�ม�รถปฏิิบ่ติิติ�มได้ 
เห็นผล	สำ�เร็จประโยชีน์เข้�ถึงเป้�หม�ยได้	พึงรู้ไว้ว่�ไม่ว่�เร�จะ 
เริ�มฐ�นไหน	สุดทั่้�ยสติิจะทั่ำ�หน้�ทั่่�เชี่�อมโยงสภู�วธรรมกี่่นไปเอง 
แคำ่น่�กี่็เห็นว่�ไม่น่�จะม่ปัญห�อะไรแล้วล่ะ

ส่ข�วกี่่บข�ว	หร่อ	ดำ�กี่่บดำ�	ย่อมไม่ติ่�งกี่่น	เกี่ล่อแม้จะ 
อยู่ทั่่�ไหน	ผลิติม�จ�กี่แหล่งใดก็ี่ม่รสไม่ติ่�งกี่่น	บ่ณฑิติกี่่บบ่ณฑิติ 
อริยะกี่่บอริยะ	รู้แจ้งในคำว�มบริสุทั่ธิ์แห่งจิติติน	ย่อมรู้ผลในธรรม 
ของผู้อ่�น	ผู้ว่�ยนำ��ข้�มขึ�นฝั่งแล้ว	ย่อมรู้เห็นเข้�ใจในสภู�วะอ�กี่�ร 
ของผู้ว่�ยนำ��ด้วยได้ไม่ย�กี่.
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คำ�ำถำม ๕๒

อ่�นหน่งส่อเกี่่�ยวกี่่บกี่�รเจริญสติิหล�ยเล่ม	กี่�รทั่่�เจริญสติิ 
ระลึกี่รู้	(ติ่วรู้)	ให้เกี่ิดสม�ธิ	ทั่่�ว่�รู้แจ้งคำ่ออะไรคำะ

	 รู้แจ้งในทุั่กี่ข์ทุั่กี่อย่�งทั่่�เกิี่ดขึ�นกี่่บชี่วิติ	รู ้แล้วห�ย 
สงส่ย	รู้แล้วไกี่ลจ�กี่กี่ิเลส.

คำ�ำถำม ๕๓

คำนทั่่�ม่สติิจะเป็นอย่�งไร

	 ใจด่	เพร�ะม่ธรรมร่กี่ษ�	อยู่ทั่่�ว่�สติิน้อยหร่อม�กี่.

คำ�ำถำม ๕๔

อย�กี่รู้จ่กี่คำำ�ว่�ชีำ�แรกี่กิี่เลสคำ่ะ	ไม่แน่ในว่�ปุถุชีนอย่�งเร� 
ส�ม�รถเกี่ิดสภู�วะน่�ได้หร่อไม่	คำ่อรู ้สึกี่ได้ถึงจิติท่ั่�ไม่ถูกี่อะไร 
ปรุงแติ่ง	ม่นโล่งเบ�	สบ�ยไม่เคำยรู้สึกี่อย่�งน่�นม�กี่่อนเลย	เป็นแคำ ่
ชี่วงระยะเวล�ส่�นๆ	ส่�นม�กี่ๆ	แติ่รู้ว่�น่�จะเป็นสภู�วะทั่่�ใชี่	ทั่่�เร� 
ปฏิิบ่ติิม�กี่็เพ่�อให้ถึงสภู�วะน่�	จิติเข้�ใจอย่�งน่�นคำ่ะ	หล่งจ�กี่น่�น 
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กี่็ไม่เคำยเจอสภู�วะเชี่นน่�นอ่กี่	แติ่ก็ี่ไม่ได้ดิ�นรนนะคำะ	เพ่ยงแติ่รู้ว่� 
จริงๆ	แล้วถ้�ไม่ยึดก็ี่ไม่ทัุ่กี่ข์	ถ้�ปล่อยก็ี่โล่ง	พูดเหม่อนง่�ยแติ่ทั่ำ� 
ย�กี่คำ่ะ	ชี่วงน่�ดูฐ�นจิติไม่ด่เลยคำ่ะ	เห็นอะไรกี่็เบ่�อไปหมด	 ทั่่�งๆ	ทั่่� 
ปฏิิบ่ติิอยู่แติ่โดนกิี่เลสเล่นง�นซึะอ่วม	นึกี่ว่�ดูจิติแติ่เข้�ไปติิดใน 
อ�รมณ์ซึะม�กี่กี่ว่�	เลยติ้องกี่ล่บม�ดูกี่�ยกี่่อน	คำว�มฟุั้งซึ่�นเลย 
น้อยลง	หลวงติ�ชี่วยชี่�แนะและแกี่้ไขสภู�วะทั่่�คำวรจะเป็นให้ด้วยคำ่ะ

	 หนอย...ได้ปีติิเล็กี่น้อย	ด่นว่�ชีำ�แรกี่กี่ิเลสเป็น
ชีำ�แรกี่กี่ิเลส	หม�ยถึง	ภู�วะวิมุติติิหลุดพ้น	กิี่เลสไม่กี่ล่บ 

ม�เกิี่ดอ่กี่	ถ้�ยุ่งๆ	อย่�งเธอว่�น่�	เข�เร่ยกี่ว่�ได้อ�รมณ์สม�ธิ	แล้ว 
จิติเกี่ิดกี่�รปล่อยว�งได้ชี่�วขณะหนึ�ง	แติ่กี่็ย่งด่กี่ว่�หล�ยคำนนะ 
คำ่อยเป็น	คำ่อยไป	อย่�ใจร้อน	ธรรมะค่ำอธรรมชี�ติิ	ดูกี่�ย	ดูจิติ 
ให้รู้เห็นธรรมชี�ติิของเข�ว่�เป็นเชี่นน่�นเองกี่็พอแล้ว.

คำ�ำถำม ๕๕

จิติกี่่บสติิ	อ่นไหนเกี่ิดกี่่อน

	 กี่็จิติไงเล่�	เพร�ะเกิี่ดม�ล่มติ�ดูโลกี่	ร่บรู้ได้กี่็แสดง 
ว่�เธอม่จิติแล้ว	ส่วนกี่�รรู้กี่�ย	รู้จิติ	รู้คำว�มคิำด	รู้อ�รมณ์	น่�เพิ�ง 
เกิี่ดเม่�อเธอม�ฝึกี่ระลกึี่รูน่้�แหละ	แต่ิสติิแบบวปัิสสน�	รูต้ิ่�นเบกิี่บ�น 
จ�กี่กิี่เลส	บ�งคำนแม้ฝึกี่ก็ี่อ�จย่งไม่รู้ไม่เห็น	ไม่เกิี่ดไม่เป็นด้วยซึำ�� 
กี่็ทั่่�พระทั่่�นเร่ยกี่ชี่วิติเป็นหม่นไงล่ะ.
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คำ�ำถำม ๕๖

บ�งทั่เ่วล�ทั่ำ�ง�นจะต้ิองเล่นบทั่โหดบ้�ง	ไม่ง่�นง�นจะไม่เสรจ็ 
เวล�โหดกี่่บคำนอ่�นจะเห็นจิติม่โทั่สะ	แติ่จริงๆ	แล้วกี่็ไม่อย�กี่ให ้
เป็นอย่�งน่�น	อย�กี่กี่ร�บเร่ยนถ�มหลวงติ�คำ่ะ	ว่�เวล�ทั่ำ�ง�นเร� 
ใชี้คำำ�พูดกี่ดด่นคำนอ่�น	พูดแบบม่โทั่สะนิดๆ	เพ่�อให้ง�นเสร็จลุล่วง 
ด้วยด่	จะผิดไหมคำะ

	ผิดธรรมไม่ผิดโลกี่,	ผิดโลกี่ไม่ผิดธรรม,	ธรรมทั่่�ง 
หล�ยเป็นอน่ติติ�.

คำ�ำถำม ๕๗

สวดมนติ์ย�วกี่่บส่�น	น่�งสม�ธิย�วกี่่บส่�น	จริติแบบไหนจะ 
นำ�สู่สติิม�กี่กี่ว่�กี่่นเจ้�คำะ

	 ปัจจ่ยกี่�รเกี่ิดสม�ธิไม่ใชี่จะเกี่ิดจ�กี่สวดมนติ์หร่อ 
น่�งสม�ธิเทั่่�น่�น ย่งม่ปัจจ่ยอ่�นอ่กี่ม�กี่สำ�หร่บคำนทั่่�เร่�องม�กี่	แติ่อ�จ 
ม่ปจัจย่ไม่กี่่�ติว่สำ�หร่บคำนท่ั่�มเ่ร่�องน้อย	อต่ิติ�น้อยม�ก่ี่อนหน้�น่�แลว้ 
คำนท่ั่�ม่ทุั่นส่มม�ทิั่ฏิฐิ	ม่สติิสม�ธิม�กี่ในระด่บหนึ�งแล้วก็ี่ง่�ย	แล้ว 
ย่งม่กี่�รบ่มเพ�ะอินทั่ร่ย์	ม่ศร่ทั่ธ�	(ชีอบไม่ชีอบ)	คำว�มเพ่ยร 
(ฝืนไม่ฝืน)	สติิ	(คำว�มรู้ติ่วติ่อเน่�อง)	สม�ธิ	(คำว�มติ่�งม่�นของจิติ) 
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และ	ปัญญ�	(กี่�รปล่อยว�ง)	ทั่่�เกี่ิดขึ�นในระหว่�งกี่�รฝึกี่ปฏิิบ่ติิ
บ�งคำนทั่ำ�อะไรน�นๆ	ยิ�งติิดอ�รมณ์	หล่บหร่อฟัุ้งซึ่�น	ติิด 

นิมิติไปเลยก็ี่ม่	สวดมนติ์น�นอ�จไม่รู ้ เ ร่�องเน่�อห�แติ่ศร่ทั่ธ� 
พธิก่ี่รรมกี่ม็	่หวง่อทิั่ธปิ�ฏิหิ�รย์ิลมๆ	แล้งๆ	กี่ม็	่ชีอบสร้�งภู�พกี่ม็่ 
แติ่บ�งคำนไม่ชีอบท่ั่�ง	๒	อย่�ง	แติ่ชีอบกี่�รเดินจงกี่รม	เพร�ะ
ประคำองอ�รมณ์ได้ด่	จิติติ่�งม่�นเป็นสม�ธิได้ย�วน�น

สรุป	รูปแบบเอ�เป็นเคำร่�องว่ดกี่�ร่นต่ิอะไรไม่ได้	ม่ทั่่�งใชี่ 
และไม่ใชี่	อยู่ทั่่�สม�ทั่�นถ่อปฏิิบ่ติิแบบน่�นแล้วทั่ำ�ให้อินทั่ร่ย์เร� 
เข้มแข็งไว	ว�งอะไรได้ง่�ย.

คำ�ำถำม ๕๘

หนูม่คำว�มเคำ�รพในพระร่ตินติร่ยม�กี่คำ่ะ	แติ่ทั่ำ�ไมถึงเกี่ิด 
อกีุ่ศลติ่อพระร่ตินติร่ยโดยไม่ต่ิ�งใจขึ�น	ยิ�งกี่ล่ว	ยิ�งฝืนกี่็ยิ�งเป็น 
หลวงติ�พอจะม่คำำ�แนะนำ�ให้หนูบ้�งไหมคำะ

	มองพระร่ตินติร่ยด้วยปัญญ�	มองให้ทั่ะลุสมมติิ 
อย่�ติิดอยู่แคำ่เพ่ยงเปล่อกี่นอกี่	ร่ตินติร่ยในส่ญล่กี่ษณ์เคำร่�องหม�ย 
ให้เติ่อนสติิ	กี่่บร่ตินติร่ยแบบสภู�วธรรมท่ั่�ปร�กี่ฏิในจิติ	ทั่่�พระ 
พุทั่ธองคำ์ชี่�	ม่นคำนละอ่นกี่่น

-	บุญกี่รรมเร�ทั่ำ�เองทั่่�งน่�นนะโยม
-	จำ�เริญๆๆๆ.
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คำ�ำถำม ๕๙

ติอนทั่่�เดินจงกี่รม	รู้ถึงกี่�รเคำล่�อนไหว	บ�งคำร่�งม่ลมพ่ดม� 
โดนติว่	เร�กี่รู้็ถงึสม่ผส่น่�นโดยไม่ได้ต่ิ�งใจ	ถอ่ว่�เร�มส่ติ	ิสม่ปชีญ่ญะ 
หร่อย่งคำะ

	 ย่ง	สติิส่มปชี่ญญะไม่ใชี่รู้แคำ่ผ่สสะ	แติ่รู้กี่�ย	เวทั่น� 
จิติ	ธรรมด้วย.

คำ�ำถำม ๖๐

บ�งทั่่เวล�กี่ำ�ล่งพูดกี่่บคำนอ่�น	ส่ญญ�ก็ี่ด่บไปเฉยๆ	กี่ำ�ล่งจะ 
พูดติ่อแล้วก็ี่ล่มไปแล้วว่�จะพูดอะไร	อย่�งน่�เคำ้�แสดงไติรล่กี่ษณ ์
ให้เห็นใชี่ไหมคำ่ะ	แติ่ถ้�เป็นบ่อยๆ	จะด่หร่อคำะ

	 กี่�รเจริญสติิจะทั่ำ�ให้เกิี่ดปัญญ�เห็นไติรล่กี่ษณ์ก็ี่จริง 
แติ่ไม่ใชี่อ�กี่�รแบบน่�น...เป็นปัญญ�เห็นทัุ่กี่ข์โทั่ษของ	อุป�ทั่�น 
ในรูปในน�ม	ทั่่�จะกี่่อให้เกี่ิดเป็นโกี่รธ	โลภู	หลง...

ล่มจำ�น่�	ไม่ใชี่ธรรมชี�ติิอ่นน่�น.
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คำ�ำถำม ๖๑

“กี่�รง�นชีอบ”	ก่ี่บ	“อ�ชีพ่ชีอบ”	ในมรรคำ	๘	ต่ิ�งก่ี่นอย่�งไร

	 กี่�รง�นทั่่�ไม่ม่โทั่ษ	ไม่ผิดกี่ฎหม�ย	ไม่ผิดศ่ลธรรม 
“งานชอบ”	คำ่อกี่�รทั่ำ�ง�นทั่่�เป็นไปเพ่�อกี่�รด่บกี่�รปรุงแติ่ง	(ง�น 
ของพระอริยเจ้�)	เป็นง�นทั่่�มุ่งทั่ำ�ล�ยกี่ิเลส	ง�นด่บทัุ่กี่ข์..	กี่�รง�น 
อ�จเป็นคำร่�งคำร�ว	แติ่อ�ชี่พชีอบคำ่อเป็นประจำ�

“อาชพีชอบ”	คำอ่	ห�เล่�ยงชีพ่ด้วยศ่ล	สม�ธ	ิปัญญ�	ไม่เอ� 
กี่ิเลสต่ิณห�อ�รมณ์ม�เป็นเคำร่�องเล่�ยงช่ีวิติ	ไม่บริโภูคำเหย่�อกี่ิเลส 
เป้�หม�ยเพ่�อมุ่งสู่กี่�รรู้	ติ่�น	เบิกี่บ�น.

คำ�ำถำม ๖๒

ดฉิน่เป็นผูเ้ข้�ร่วมปฏิบ่ิติิธรรมท่ั่�ว่ดป่�โสมพน่ส	ทั่่�เพิ�งเสรจ็สิ�น 
เม่�อว่นทั่่�	๒๔	น่�คำ่ะ	ม่คำว�มรู้สึกี่ติ่�นติ่นม�กี่	เวล�กี่ร�บล�	กี่ล่�วคำำ� 
ขอขม�ต่ิอพระสงฆ์่	และได้รบ่บทั่สวดท่ั่�พระคำณุเจ้�เทั่ศน์ให้ผู้ล�กี่ลบ่ 
กี่�รเข่ยนม�ต้ิองกี่ร�บขออภู่ยด้วยนะคำะทั่่�ใช้ีคำำ�พดูธรรมด�ๆ	อย�กี่ 
ให้พระคำุณเจ้�ม่สุขภู�พทั่่�แข็งแรง	ขอบพระคำุณคำ่ะ

	 หลวงปู่ส่งข์บอกี่ม�ว่�	ห�กี่อย�กี่เห็นสุขภู�พแข็งแรง 
ติ้องบำ�รุงด้วยนำ��ผึ�งข่นธ์	๕.
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คำ�ำถำม ๖๓

เม่�อฝึกี่กี่�รเจริญสติมิ�ส่กี่ระยะหนึ�ง	กี่ค็ำดิถงึซึด่ข่องหลวงพ่อ 
เทั่่ยน	กี่�รเจริญสติิชี่วยด่บทุั่กี่ข์ได้	ทั่ำ�ให้ทัุ่กี่ข์ทั่่�เกิี่ดขึ�นน้อยลง 
ติ่�งกี่่บกี่่อนท่ั่�จะม่กี่�รเจริญสติิ	โทั่สะ	โมหะ	คำว�มโกี่รธเกิี่ดขึ�น 
โดยไม่รูต้ิว่	แต่ิกี่ม็เ่พ่�อนบ�งคำนกี่ย็ง่มค่ำว�มขด่แย้งว่�	กี่�รฝึกี่เจรญิ 
สติิ	จะชี่วยให้ประโยชีน์อย่�งไรกี่่บกี่�รดำ�เนินชี่วิติ..	กี่�รน่�งสม�ธิ 
ทั่ำ�จิติให้สงบนิ�งไปสู่นิพพ�นติ่�งห�กี่	ด่ในทัุ่กี่เร่�อง

	 ให้ติ่�งใจเจริญสติิไปเถอะ	เธออย่�ไปยุ่งกี่่บนิพพ�น 
ของเข�เชี่ยวนะ	คำนไม่ทั่ำ�แล้วพูด	กี่่บ	คำนไม่พูดแติ่ทั่ำ�	คำนไหนจะ 
ด่กี่ว่�...เหติุปัจจ่ยย่งไม่พร้อม	ปล่อยว�งไปกี่่อนเถิดนะโยม.

คำ�ำถำม ๖๔

เป็นคำนท่ั่�เม่�อเจอเร่�องเศร้�หร่อใคำรเป็นอะไร	จะนำ��ติ�ไหล 
ร้องไห้ออกี่ม�	ทั่่�งทั่่�ไม่อย�กี่ร้องเลย	เหม่อนเป็นคำนอ่อนแอ	คำวร 
แกี่้ไขอย่�งไรด่คำะ

	 สติิอ่อน	ติิดอ�รมณ์ง่�ย	ฝึกี่สติิให้ม�กี่กี่ว่�น่�	ทั่ำ�จน 
เป็นนิส่ย	ทั่ำ�จนเปล่�ยนข่�วของคำว�มรู้สึกี่ได้โน่นแหละ	สติิติ้อง 
รู้เห็นได้ไวกี่่อนม่นเกี่ิด	จึงจะแกี่้ไขได้.
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คำ�ำถำม ๖๕

เป็นคำนคำ่อนข้�งโกี่รธง่�ย	เป็นคำว�มทั่รม�นใจท่ั่�สุด	เพร�ะ 
โกี่รธทั่ไ่รจะรูสึ้กี่อดึอด่ไม่สบ�ย	แต่ิไม่ส�ม�รถเอ�คำว�มโกี่รธออกี่ไป 
ได้ทั่่นทั่่	โกี่รธเป็นว่นสองว่น	ไม่อย�กี่โกี่รธแติ่ม่นโกี่รธ

	 ฝึกี่สติิให้รู้เทั่่�ทั่่นกี่่อนทั่่�ม่นจะเกิี่ดโกี่รธ	ดูโทั่ษคำว�ม 
โกี่รธให้ชี่ดๆ	โกี่รธไม่ม่คำุณประโยชีน์อะไรนะ.

คำ�ำถำม ๖๖

กี่ระผมม่คำว�มกี่่งวลใจม�กี่ในเร่�องท่ั่�จะม�ถึง	ยกี่ติ่วอย่�ง 
เชี่น	ถ้�อ่กี่	๒	ว่นติ้องเอ�เงินไปจ่�ยหน่�	ใน	๒	ว่นทั่่�จะไป	ใจม่น 
วูบเหม่อนคำนติกี่เหว	พอม่นเป็นกี่ระผมกี่็ดูม่น	แล้วว่�เด๋่ยวม่น 
กี่ห็�ย	จ�กี่น่�นก็ี่ห�ยใจลกึี่ๆ	ย�วๆ	๓-๔	คำร่�ง	แล้วดลูมห�ยใจเสรจ็ 
แล้วกี่็จะเล่�ยงไปทั่ำ�ง�นอย่�งอ่�น	ม่นก็ี่ห�ย	แติ่ถ้�ได้อยู่คำนเด่ยว 
ม่นก็ี่ม�อ่กี่	กี่ว่�จะผ่�น	๒	ว่นได้	กี่ระผมรู้ว่�ติ่วเองข�ดทุั่นไปแล้ว 
(กี่ระผมรู้ว่�เป็นเพร�ะกี่ระผมกี่ล่วว่�จะทั่ำ�ไม่ได้)	ขอคำว�มเมติติ�
แนะนำ�ให้กี่ระผมด้วยคำร่บ
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	 ฝึกี่สติิระลึกี่รู้	ผูกี่ใจไว้ให้อยู่กี่่บทั่่�	อยู่แบบชี่วิติทั่่� 
ม่สม�ธิ	แล้วติ�มดูใจสิ	ว่�ม่นกี่ล่วอะไร...ไม่ถ่อว่�ข�ดทุั่นหรอกี่ 
น่�คำอ่กี่ำ�ไรทั่่�ได้รูว่้�ใจเร�เป็นอย่�งน่�	สิ�งทั่่�เป็นทัุ่กี่ข์น่�น	คำอ่กี่�รยดึติดิ 
ในอ�รมณ์	ไม่ใช่ีใจเร�	ดใูห้ด่,	ห�กี่ม่นม�บ่อยก็ี่ดมู่นบ่อย	ม�เท่ั่�ไร 
กี่็ดูเทั่่�น่�น,	ม�อย่�งใดกี่็ดูอย่�งน่�น	อ่กี่หน่อยม่นกี่็จะกี่ล่บกี่ล�ย 
เป็นธรรม�รมณ์	ไม่ใชี่อ�รมณ์แปลกี่หน้�อ่กี่ติ่อไป	พอคำุ้นเคำยเข้� 
เร�ก็ี่จะได้คำว�มรู้จ�กี่ม่น	อ�รมณ์ทั่่�รู้ทั่�งกี่น่แล้ว	เชี่�อเถอะม่นทั่ำ�ร้�ย 
เร�ไม่ได้หรอกี่...อย่�ไปด่ใจเส่ยใจกี่่บของสมมติิ...หน่�ก็ี่ชีดใชี้ไป 
แติ่ใจเร�กี่็ติ้องร่กี่ษ�	ร่กี่ษ�อยู่ในปกี่ติิภู�วะ.

คำ�ำถำม ๖๗

ผมข�ยของชีำ�อยู	่มข่�ยเหล้�บหุร่�ด้วย	เป็นกี่รรมชี่�วไหมคำรบ่ 
ม่ผลติ่อเร�ไหมคำร่บ	และห�กี่ตินเองมองว่�	เร�แคำ่ทั่ำ�หน้�ทั่่�ข�ย 
เทั่่�น่�น	มิได้ม่เจติน�ร้�ย	ย่อมไม่เกิี่ดผลกี่รรม	เพร�ะอ�ชี่พติ่�งๆ 
ในหล�ยอ�ชี่พจริงๆ	ก็ี่กี่่อผลด่ผลเส่ยร่วมกี่่น	เชี่น	กี่�รข�ยสินคำ้� 
เทั่คำโนโลย่ทั่ำ�ให้คำนสะดวกี่	แติ่กี่็เป็นติ่วกี่่อให้เกี่ิดกี่�รติิดว่ติถุนิยม 
เป็นผลติ่อเน่�องหล�ยอย่�ง	เป็นคำว�มคำิดเห็นทั่่�ผิดหร่อถูกี่คำร่บ

	 เจติน�น่�นแหละคำอ่ติว่กี่รรม	องค์ำประกี่อบกี่�รกี่ระทั่ำ� 
ทั่่�จ่ดว่�เป็นกี่รรมได้แกี่่	๑.	รู้ว่�เป็นเหล้�	(กี่ินแล้วเม�)	๒.	ม่เจติน� 
จะข�ย	๓.	ม่ผู้ซึ่�อไปด่�ม	๔.	ผู้ด่�มเกิี่ดอ�กี่�รเม�เพร�ะเหล้�น่�น 
ข�ดปกี่ติิภู�วะของมนุษย์
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ห�กี่ินกี่่บคำนโมหะกี่็จะได้อยู ่ในส่งคำมของคำนพ�ล	 เป็น 
วิบ�กี่กี่รรม	ส่วนทั่่�ว่�คำนพ�ลจะสร้�งผลกี่ระทั่บอะไรเร�ได้บ้�ง 
คำงไม่ติ้องจ�ระไน...คำนไม่กิี่นเหล้�สติิม่ย่งพูดกี่่นรู้เร่�องย�กี่	น่�สติิ 
ถูกี่ทั่ำ�ล�ยเส่ยแล้ว	ถ้�เป็นไปได้	แม้เร�อยู่ในฐ�นะใดกี่็คำวรชี่วย 
ให้เข�เกี่ดิสติปัิญญ�	ห�กี่แม้ช่ีวยไม่ได้	กี่อ็ย่�เอ่�อเฟ้ืัอเก่ี่�อกี่ลูส่งเสรมิ 
ติ่อกี่�รทั่ำ�ล�ยสติิปัญญ�ของมนุษย์ด้วยก่ี่นเลย	จะด้วยเจติน� 
หร่อไม่กี่็ติ�ม.

คำ�ำถำม ๖๘

ห�กี่ตินเองมองว่�	กี่�รปฏิิบ่ติิธรรมน่�นเพ่�อกี่�รหลุดพ้นเข้�สู่ 
ปรม่ติถธรรม	ไม่ม่ต่ิวติน	เร�	เข�	เชี่นน่�น	กี่�รข�ยเหล้�-บุหร่� 
น่�น	เป็นไปเพ่�อเล่�ยงช่ีพ	ดำ�เนินไปติ�มเหติุปัจจ่ย	ให้ปล่อยว�ง 
(เพร�ะเป็นทุั่กี่ข์จ�กี่กี่�รข�ยเหล้�-บุหร่�)	เป็นคำว�มคิำดเห็นทั่่�ผิด 
หร่อถูกี่	แล้วคำว�มคำิดเห็นทั่่�ถูกี่คำวรเป็นเชี่นไรคำร่บ

	 คำำ�สอนของพุทั่ธธรรม	เป็นปัญญ�เกี่ิดขึ�นหล่งกี่�ร 
ติร่สรู ้แล้ว	โดยเฉพ�ะเร่�องอ่ติติ�-อน่ติติ�	กี่�รรู้แจ้งเห็นจริงว่� 
ม่ติ่วติน	(อ่ติติ�)	หร่อไม่ม่	(อน่ติติ�)	ในธรรมวิน่ยน่�ติ้องเกี่ิดขึ�น 
จ�กี่กี่�รทั่่�จิติได้ผ่�นขบวนกี่�รปฏิิบ่ติิวิปัสสน�	ฝึกี่ฝน	อบรม 
ซึ่กี่ฟัอกี่	สำ�รอกี่กี่ิเลสต่ิณห�ท่ั่�เป็นเหติุปัจจ่ยได้ยึดว่�ม่หร่อไม่ม่ 
(อต่ิติ�-อนต่ิติ�)	ออกี่ได้ก่ี่อน	จติิสะอ�ด	สว่�ง	สงบ	รูต้ิ่�นเบกิี่บ�น 
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ผ่องใสว่องไว	จงึเกี่ดิขึ�น	เกี่ดิติ�มอำ�น�จพลง่ของสติ	ิสม�ธ	ิปัญญ�
กี่�รทั่่�จิติสิ�นเหติุปัจจ่ยของอวิชีชี�แล้ว	ม่วิชีชี�แจ่มแจ้งในจิติ 

กี่�รกี่ระทั่ำ�ทั่่�ติ�มม�	ชี่�อว่�เป็นไปติ�มเหตุิปัจจ่ยแห่งธรรมอ่นบรสิทุั่ธิ ์
และห�กี่กี่�รกี่ระทั่ำ�ใดท่ั่�เกี่ิดขึ�นในขณะท่ั่�จิติย่งไม่ถูกี่ชีะล้�งกี่ิเลส 
โมหะ	โลภูะ	โทั่สะ	ออกี่	กี่�รกี่ระทั่ำ�ทั่่�งหล�ยก็ี่ได้ร่บผลจ�กี่กิี่เลส 
ทั่่�ง	๓	ติ่วด่ๆ	น่�เอง

เข้�ใจง่�ยๆ	แคำ่คำำ�ว่�เฉยของผู้ม่กี่ิเลสกี่่บผู้ไม่ม่กี่ิเลส	คำ่อ 
เฉยแทั่้กี่่บเฉยไม่แทั่้...สรุปทัุ่กี่อย่�งติ้องม�จ�กี่กี่�รรู้แจ้งภู�ยใน 
บณ่ฑติิทั่่�งหล�ยเม่�อรู้แน่ชีด่ถงึคำว�มเส่�อมแล้วจะไม่เสพ	ไม่ประม�ทั่ 
รวมถึงไม่สน่บสนุนให้ผู้อ่�นประม�ทั่ด้วย

คำนเจริญสติิแม้เข้�ถึงสภู�วธรรมเพ่ยงน้อยนิด	ย่งคิำดอย�กี่ 
บอกี่	อย�กี่สอน	อย�กี่ชีวนคำนให้ได้รู้	ได้เหน็	ได้เป็น	ได้เข้�ถึงเลย 
ค่ำออย�กี่ให้ผู้อ่�นได้สติิด่ๆ	ยิ�งขึ�น...	ย่งไม่เจอคำนทั่่�เข้�ใจปรม่ติถ- 
ธรรม	เข้�ใจเร่�องอน่ติติ�	แล้วจะเกิี่ดปัญญ�ข�ยเหล้�ได้อย่�ง 
ปล่อยว�ง.

คำ�ำถำม ๖๙

กี่�รปฏิิบ่ติิธรรมเพ่�อพ้นทัุ่กี่ข์ในชี�ติิน่�เทั่่�น่�น	ใชี่หร่อไม่

	 ในทัุ่กี่ๆ	ชี�ติิทั่่�เกี่ิด	ปฏิิบ่ติิเพ่�อกี่�รด่บภูพชี�ติิ.
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คำ�ำถำม ๗๐

ถ้�เป็นไปอย่�งข้อ	๖๙	บ�งคำนทั่่�เข�ไม่ได้ทัุ่กี่ข์ม�กี่	กี่็ใชี้ 
คำว�มอดทั่น	กี่็น่�จะผ่�นชี�ติิน่�ได้	(ห�กี่ม่ชี�ติิเด่ยว)	เพร�ะเห็น 
บ�งคำน	เข�ไม่ได้ปฏิิบ่ติิธรรม	 เข�อ�จจะทัุ่กี่ข์บ้�ง	แติ่เข�ก็ี่ม่ 
คำว�มสุขม�กี่	และอ�ศ่ยทั่ำ�ด่อย่�งเด่ยว	(ศ่ล)

	 คำนพ�ลปัญญ�ทั่ร�มย่อมไม่อ�จล่วงรู้ธรรมของส่ติบรุษุ 
ได้เลย	สุขทุั่กี่ข์ทั่่�เข้�ใจเป็นไปด้วยอำ�น�จธรรมทั่่�หย่�งถึง	กิี่เลส 
ติ่ณห�เหม่อนฝ้�บ่งน่ยน์ติ�ของส่ติว์โลกี่	...ไม่ใชี่ปฏิิบ่ติิธรรมเพ่�อ 
ทัุ่กี่ข์คำล�ยแล้วจะได้เสพสุข	แติ่น่�เป็นกี่�รทั่ำ�ให้เหน่อสุข	เหน่อทัุ่กี่ข์ 
เพร�ะกี่�รเห็นแจ้ง	ด่บทัุ่กี่ข์ทั่่�ติ้นเหติุคำ่อติ่ณห�.

คำ�ำถำม ๗๑

เคำยอ่�นกี่ระทูั่้หนึ�ง	ม่คำนถ�มว่�	ห�กี่เกิี่ดชี�ติิภูพหน้�แล้ว 
จำ�อะไรไม่ได้	ไม่ใชี่คำนเดิมแล้ว	กี่�รปฏิิบ่ติิธรรมชี�ติิภูพน่�ทั่ำ�เพ่�อ 
อะไร	ทั่่�นม่คำว�มคำิดเห็นอย่�งไรคำร่บ

	 ไม่ม่...	เพ่ยงเพ่�อปฏิิบ่ติิไม่ให้หลงเป็นทัุ่กี่ข์.
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คำ�ำถำม ๗๒

ทั่ำ�อย่�งไรถึงจะกี่ำ�จ่ดคำว�มกี่ำ�หน่ดให้หมดไปได้คำร่บ	สติิ 
เอ�ไม่อยู่ส่กี่ทั่่

	 นำ��เย่�ยวจก่ี่จ่�นจะไปด่บไฟับรรลย่ก่ี่ลป์ได้อย่�งไร
สตธิรรมดา กี่่บ	มหาสติ	ไปเร่ยนรู้คำำ�	๒	คำำ�น่�ให้ด่.

คำ�ำถำม ๗๓

จิติยึดติิดชีอบไปเกี่่�ยวไปข้องกี่่บสิ�งทั่่� เดินเข้�ม�ในชี่วิติ 
ส่วนม�กี่จะเป็นบคุำคำล	พอสนทิั่	จติิชีอบยดึติดิ	พอไม่ได้ดง่ใจกี่เ็กี่ดิ 
อ�กี่�รจิติติกี่จิติห่อเห่�ยว	หว�ดระแวงไม่อย�กี่คำบกี่่บใคำร	กี่ล่วใจ 
ติ่วเอง	ไม่อย�กี่เจ็บเพร�ะเอ�จิติต่ิวเองไปข้องแวะกี่่บเข�	จะแกี่้ 
จริติอย่�งไรถึงจะให้จิติเป็นปกี่ติิ	มองทัุ่กี่อย่�งเป็นเร่�องธรรมด� 
โดยทั่่�ไม่ทัุ่กี่ข์กี่่บม่น	เมติติ�ลูกี่ชี้�งด้วยเจ้�คำ่ะ

	 กี่็ฝึกี่สติิน่�ไง	แกี่้ได้ทัุ่กี่จริติ	แติ่ติ้องทั่ำ�ให้ถึงธรรม 
จึงจะว�งได้.
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คำ�ำถำม ๗๔

หนูได้เจริญสติิติ�มแนวเคำล่�อนไหวของหลวงพ่อเทั่่ยน 
(ติ่อเน่�องต่ิ�งแติ่	ติ.คำ.	๒๕๕๒	จนถึงปัจจุบ่น)	ระลึกี่เสมอว่�	ถ้� 
ทั่ำ�ง�นก็ี่ให้ม่สติิระลึกี่รู้	ม่กี่�รปฏิิบ่ติิขณะรอรถ-บนรถประจำ�ทั่�ง 
โดยกี่�รพลิกี่ม่อ	คำวำ��ม่อ	๒-๓	น�ท่ั่	ก็ี่รู้สึกี่	แล้วกี่็เหม่อนโชีคำด ่
ง�นท่ั่�ทั่ำ�อยู ่ในขณะน่�	 (ติรงจุดทั่่�หนูทั่ำ�	 ทุั่กี่คำนท่ั่�เคำยม�ทั่ำ�กี่่อน 
หน้�น่�ม่ปัญห�หมด	แติ่พอหนูได้ม�ทั่ำ�	ก็ี่รู้สึกี่แปลกี่ใจว่�อุปสรรคำ 
ติ่�งๆ	เคำล่ยร์และผ่�นพ้นไปได้ด่	ไม่ทั่ร�บเป็นผลจ�กี่กี่�รเจริญสติิ 
ใชี่ไหมคำะ

	 เม่�อเร�ดงึใจม�อยูก่ี่บ่ต่ิวเอง	ก็ี่จะเกิี่ดสม�ธแิละปัญญ� 
จิติสงบขึ�นกี่็มองปัญห�ได้ละเอ่ยดขึ�น	เร�เป็นผู้ดูไม่เข้�ไปอยู่ใน 
ปัญห�	ห�กี่ใจเร�ด่	ใจเร�กี่็จะม่พล่ง	เห็นปัญห�เป็นบ่อเกิี่ดแห่ง 
ปัญญ�เทั่่�น่�น	ไม่ใชี่อุปสรรคำ	สติิปัญญ�เกี่ิดกี่�รปฏิิส่มพ่นธ์	กี่�ร 
บริห�รจ่ดกี่�รทั่่�งว่ติถุ	สิ�งแวดล้อม	บุคำคำลผู้ร่วมง�นล้วนอยู่ใน 
กี่รอบของเมติติ�ธรรมด้วยกี่น่ทั่่�งน่�น	เร�สร้�งเหติปัุจจย่ถกูี่	ธรรมะ 
จะจ่ดสรรติ่วของม่นเอง	แติ่กี่็อย่�ได้ประม�ทั่	เพร�ะจิติมนุษย์น่� 
เปล่�ยนแปลง	เป็นต่ิวกี่่อเกิี่ดปัญห�ท่ั่�งหมด	ท่ั่�สำ�คำ่ญคำ่อไม่เข้�ใจ 
ทั่กุี่ข์ขง่	ไม่เข้�ถงึอน่ติติ�	ไม่เพย่รแก้ี่ปัญห�	ปัญญ�จะม่ได้อย่�งไร.
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คำ�ำถำม ๗๕

ทัุ่กี่คำร่�งทั่่�ม่เร่�องสุขและทัุ่กี่ข์	สิ�งแรกี่ทั่่�นึกี่ถึงคำ่อคำำ�สอนของ 
หลวงติ�	แล้วทัุ่กี่อย่�งกี่็ผ่�นพ้นไปได้อย่�งสบ�ยม�กี่คำ่ะ

	 ไม่เปิดประติูติ้อนร่บอ�คำ่นติุกี่ะกี่ิเลสใดๆ	ใจเร�ก็ี่ 
ไม่เศร้�หมองหรอกี่	แติ่เด๋่ยวเถอะว่นไหนทั่่�กิี่เลสแวะได้	ไฟัแบติ 
อ่อน	อย่�ล่มม�นอนแวะชี�ร์จใจ	ทั่บทั่วนอ�รมณ์ปฏิิบ่ติิใหม่ก่ี่น 
บ้�งเด้อ.

คำ�ำถำม ๗๖

หนูได้ลองอ่�นคำำ�ถ�มและคำำ�บอกี่เล่�จ�กี่เพ่�อนผู้ปฏิิบ่ติิธรรม 
แล้ว	คำำ�ติอบของหลวงติ�ทั่ำ�ให้หนูอย�กี่ลุกี่ขึ�นม�ติ่�งใจเจริญสติ ิ
จริงๆ	อย�กี่รู้ว่�คำนอ่�นทั่่�เข�เจอปีติิ	ทั่ำ�ไมเข�ถึงยินด่น่กี่

	 ปีติิทั่่� เกี่ิดจ�กี่กี่�รเจริญส่มม�สติิ	อ�นุภู�พจะไม ่
เหม่อนอ�กี่�รทั่่�เกิี่ดกี่่บสมถะ	เพร�ะน่�จะเป็นภู�วะของคำว�มอิ�มใจ 
โล่งใจ	สบ�ยใจ	 เหติุเพร�ะเกี่ิดติ่วรู ้	 ได้ปัญญ�เห็นแจ้ง	ด่บ 
คำว�มง่วง	คำว�มปรุงแติ่งฟัุ้งซึ่�น	ปฏิิฆ่ะหงุดหงิดติิดอ�รมณ์	คำว�ม 
วิติกี่กี่่งวล	ล่งเลสงส่ยไม่แน่ใจในสติิ	สม�ธิ	ปัญญ�ว่�เป็นหนทั่�ง 
วิถ่มรรคำนำ�สู่กี่�รด่บทัุ่กี่ข์ได้อย่�งไร	ทัุ่กี่ข์ด่บ	ทัุ่กี่ข์ห�ยม่จริงหรอ่ไม่ 
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ค่ำอสภู�พเช่ีนไร	ถ้�จ่บได้	ม่�นใจในศ่กี่ยภู�พของสติิ	น่�นคำอ่	“กี่�รได ้
ดวงติ�เห็นธรรม”	ทั่ำ�ได้	ใคำรเล่�จะไม่ยินด่	เพร�ะน่�คำ่ออริยทั่ร่พย์ 
กี่่นเลยทั่่เด่ยวเชี่ยวแหละ.

คำ�ำถำม ๗๗

เร�แผ่เมติติ�ให้กี่่บคำนอ่�น	เข�จะได้ร่บหร่อไม่	ถ้�ได้ร่บ 
เข�จะได้ร่บอย่�งไรคำร่บ	ถ้�เร�ปฏิิบ่ติิธรรม	ลูกี่เม่ยหร่อญ�ติิพ่�น้อง 
เร�จะได้ร่บบุญด้วยหร่อไม่คำร่บ	โดยทั่่�เร�ไม่ได้แผ่เมติติ�ให้

	 กี่ระบวนกี่�รฝึกี่จิติติ�มหล่กี่คำำ�สอนของพระพุทั่ธเจ้� 
ทั่่�งหมด	เน้นท่ั่�จติิของผูฝึ้กี่ปฏิบิต่ิเิป็นหลก่ี่	เช่ีนเดย่วกี่บ่กี่�รเดนิทั่�ง 
สู่เป้�หม�ยจำ�เป็นติ้องม่พล่งแห่งกี่�รปล่อยว�งในทัุ่กี่เร่�องทั่่�เข้�ม� 
กี่ระทั่บจติิ	ปล่อยว�งทุั่กี่เร่�องทั่่�เกี่่�ยวพ่นกี่บ่จติิใจเร�	ทั่่�งน่�เพ่�อให้จติิ 
ม่กี่ำ�ล่งกี่ล้�แข็ง	ไม่ติิดข่ด	ชี่กี่ชี้�	เส่ยเวล�อยู่กี่่บเร่�องท่ั่�ไม่เป็นเร่�อง 
(อนจิจ่ง	อนต่ิติ�)	เน้นให้จติิม่พล่ง	(สท่ั่ธ�พละ	วริยิะพละ	สติพิละ 
สม�ธิพละ	ปัญญ�พละ)	มุ่งติรงสู่คำว�มวิมุติติิหลุดพ้นจ�กี่กี่ิเลส 
ติ่ณห�	 เคำร่�องร้อยร่ดทั่่�งหล�ยทั่่�งปวงท่ั่�จะทั่ำ�ให้จิติน่�เว่ยนว่�ย 
ติ�ยเกี่ิดอยู่แบบน่�...

คำำ�ถ�มน่�หลวงติ�ให้ข้อคำิดง่�ยๆ	นะ	ลองน่�งสม�ธิแผ่เมติติ� 
ให้ภูรรย�	หร่อลูกี่กี่็ได้	เสร็จแล้วส่กี่	๒-๓	ชี่�วโมง	หล่งจ�กี่น่�น 
เร�กี่็ไปถ�มเข�ดูเอ�เอง	น่�นแหละคำำ�ติอบทั่่�เป็นของจริงล่ะ
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ประโยชน์ของการฝึกจิตนั้นเกิดขึ้นได้ ๓ ลักษณะ	คำ่อ
๑. ประโยชน์ตน	(อ่ติติ่ติถะประโยชีน์)	ผู ้ฝึกี่กี่็สุขกี่�ย 

สบ�ยใจ	ไม่ไหลไปอยู่กี่่บคำว�มคำิดปรุงแติ่ง	แผ่เมติติ�คำร่�งใดก็ี่ 
สบ�ยใจคำร่�งน่�น	กี่�รปล่อยว�งทั่ำ�ได้ด่เทั่่�ไหร่ใจก็ี่เบิกี่บ�นเทั่่�น่�น 
จะเร่ยกี่กี่�รแผ่เมติติ�ว่�เป็นอบุ�ยแห่งกี่�รปล่อยว�งทุั่กี่ข์	ละอ�รมณ์ 
กี่็ได้

๒. ประโยชน์ผู้อื่น	(ส่มปร�ยิกี่่ติถะประโยชีน์)	คำว�มสงบ 
ส่นติิสุขกี่�ยสบ�ยใจ	ย่อมเกี่ิดขึ�นได้กี่่บส่งคำมผู้แวดล้อม	อ่นเป็น 
ผลพลอยได้ติ�มหล่กี่ของเหตุิปัจจ่ยโดยทั่่�ไม่จำ�เป็นติ้องอธิบ�ย 
อะไรอ่กี่

๓. ประโยชน์อย่างยิ่ง	(ปรม่ติถะประโยชีน์)	คำ่อนิพพ�น 
อ่นเป็นกี่�รด่บสนิทั่	เพร�ะกี่�รด่บสล�ยห�ยไปของต่ิณห�โดย 
ไม่เหล่อเชี่�อแล้วน่�นเอง.

คำ�ำถำม ๗๘

ขอกี่ร�บเร่ยนถ�มพระอ�จ�รย์ว่�	กี่�รอุปสมบทั่จะได้บุญ 
ม�กี่	ทั่่�งพ่อแม่และติ่วผู้บวชีเองใชี่ไหมคำร่บ	ถ้�อย่�งน่�นสมมติิว่� 
ไม่ได้อุปสมบทั่แติ่นุ่งชีุดข�วปฏิิบ่ติิติ�มแนวสติิปัฏิฐ�น	๔	เป็นเวล� 
๗	ว่น	กี่่บผู้ท่ั่�อุปสมบทั่ติ�มประเพณ่เป็นเวล�	๗	ว่นโดยไม่ได้ 
ปฏิิบ่ติิติ�มแนวสติิปัฏิฐ�น	๔	เลย	เพ่ยงสวดมนติ์ทั่ำ�ว่ติรเชี้�-เย็น 
อย่�งไหนจะได้บุญม�กี่กี่ว่�กี่่นคำร่บ



74

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

	พุทั่ธศ�สน�เน้นกี่�รพ้นทุั่กี่ข์	(นิพพ�น)	พิธ่กี่รรม 
ทัุ่กี่อย่�งล้วนมุ่งเน้นสู่เป้�หม�ยเด่ยวกี่่น,	สติิปัฏิฐ�นคำ่อหล่กี่ปฏิิบ่ติ ิ
สู ่คำว�มพ้นทุั่กี่ข์	ห�กี่แม้ย่งเป็นทัุ่กี่ข์อยู ่จะเป็นบุญได้อย่�งไร, 
บุญคำ่อคำว�มพ้นทัุ่กี่ข์น่�นเอง.

คำ�ำถำม ๗๙

ขอกี่ร�บเร่ยนถ�มพระอ�จ�รย์อ่กี่ว่�	บุคำคำลธรรมด�ห�กี่ 
ปฏิิบ่ติิติ�มแนวสติิปัฏิฐ�น	๔	ไปเร่�อยๆ	จะเข้�ถึงพระนิพพ�นได ้
ชี้�-เร็วขน�ดไหนคำร่บ

	 กี่็แล้วแติ่อินทั่ร่ย์แกี่่กี่ล้�ขน�ดไหน..	สิ�งอำ�นวยคำว�ม 
สะดวกี่	เพ่�อนผู้แวดล้อม	และกี่่ลย�ณมิติร	๓	สิ�งน่�คำ่อคำำ�ติอบ.

คำ�ำถำม ๘๐

ห�กี่บุคำคำลใดเข้�ถึงพระนิพพ�นแล้วจะม่หล่กี่ส่งเกี่ติได้ 
อย่�งไร

	ฟัังคำำ�สอนของทั่่�น	ปฏิิบ่ติิติ�มคำำ�สอนของทั่่�น 
สนทั่น�กี่่บทั่่�น	ดูกี่�รว�งธ�ติุว�งข่นธ์ของทั่่�น	แล้วเธอจะส่งเกี่ติ 
ใจทั่่�นได้อย่�งไร	ห�กี่ไม่ฝึกี่ใจให้เป็นอย่�งทั่่�น.
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คำ�ำถำม ๘๑

ห�กี่เร�เข้�ถึงพระนิพพ�นแล้วเร�จะม่อ�รมณ์อย่�งไร

	 ไม่ม่อ�รมณ์.

คำ�ำถำม ๘๒

ทั่ำ�ไมผู้ทั่่�เข้�ถึงนิพพ�นแล้วจึงติ้องบวชีด้วยคำร่บ

	 เพร�ะรู้แจ้งแล้วว่�โลกี่น่�ไม่ม่อะไร	รู้แจ้งชี่ดแล้วว่� 
ติ่วเองทั่ำ�อะไร	เพ่�ออะไร	และไม่ม่อะไรทั่่�จะทั่ำ�เพ่�อติ่วเองอ่กี่แล้ว 
ท่ั่�นเป่ียมด้วยอริยทั่รพ่ย์	หยดุกี่�รแสวงห�	เปล่�ยนม�ทั่ำ�หน้�ทั่่�ผูใ้ห้ 
แสงสว่�งกี่่บชี�วโลกี่แล้ว...กี่�รบวชีสะดวกี่เอ่�อเฟัื้อก่ี่บกี่�รดำ�เนิน 
ชี่วิติของสมณเพศ	คำว�มเป็นอยู่	กี่�รเผยแผ่.

คำ�ำถำม ๘๓

กี่�รดูลมห�ยใจเป็นอ�กี่�รอย่�งหนึ�งของกี่�ยในกี่�ยคำติ�สติิ 
ใชี่หร่อไม่

	 ใชี่.
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คำ�ำถำม ๘๔

แล้วคำนทั่่�เจริญอ�น�ป�นสติิ	กี่็คำ่อคำนทั่่�เฝ้�ดูอ�กี่�รกี่�ย 
เหม่อนก่ี่บทั่่�เร�ดูกี่�ยเคำล่�อนไหวหร่อกี่ำ�หนดรู้สึกี่ทั่่�กี่�ยใชี่หร่อไม ่
แล้วติ้องทั่ำ�ขน�ดไหนถึงจะพ้นทัุ่กี่ข์

	 ใชี่,	ทั่ำ�จนรู้จ่กี่ทัุ่กี่ข์ติ�มคำว�มเป็นจริง	รู้เหติุของ 
กี่�รเกี่ิดทัุ่กี่ข์	รู้ภู�วะของจิติทั่่�ไม่ทุั่กี่ข์	ว่�ม่อยู่	 เห็นอยู่	ส่มผ่สได้ 
รู้วิธ่ปฏิิบ่ติิทั่ำ�ล�ยคำล�ยทัุ่กี่ข์ได้อย่�งถ�วรน่�นแหละ	เม่�อถึงทั่่�สุด 
แห่งทุั่กี่ข์แล้ว	ญ�ณย่อมม่	รู้แจ้งจิติเองว่�ถึงท่ั่�สุดของทุั่กี่ข์แล้ว 
หมดกี่ิจแล้ว.

คำ�ำถำม ๘๕

ห�กี่เร�ไม่ส�ม�รถบรรลธุรรมได้ในชี�ติิน่�	แล้วทั่่�เร�ฝึกี่ปฏิิบต่ิ ิ
ไปจะไม่เป็นกี่�รเส่ยเปล่�หร่อ	ถึงแม้ว่�เม่�อเร�ฝึกี่ปฏิิบ่ติิไป	ก็ี่จะ 
แก้ี่ทุั่กี่ข์ได้	ช่ีวติิม่คำว�มสขุ	เบ�สบ�ยขึ�น	แต่ิเม่�อเร�ย่งไม่บรรลธุรรม 
แล้วติ�ยไป	เร�จะได้อ�นสิงส์จ�กี่กี่�รปฏิบิต่ิอิย่�งไรบ้�ง	เพร�ะอย่�ง 
ทั่ร่พย์สินเงินทั่อง	เร�ห�ม�ย�กี่แติ่พอติ�ยไปแล้วเร�ก็ี่เอ�ไปด้วย 
ไม่ได้	แล้วอ�นิสงส์จ�กี่กี่�รปฏิิบ่ติิน่�จะเป็นเหม่อนกี่่นหร่อเปล่� 
ห�กี่ติ�ยไปแล้วทัุ่กี่อย่�งกี่็จบ	แล้วเร�จะปฏิิบ่ติิไปเพ่�ออะไร
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	 ปฏิิบ่ติิธรรมเพ่�อให้รู ้เห็นเข้�ใจธรรมชี�ติิของชี่วิติ 
เข้�ใจเห็นแจ้งถึงเหตุิปัจจ่ยทั่่�สร้�งทุั่กี่ข์สุขให้กี่่บชี่วิติเร�	รู้จ่กี่วิธ่กี่�ร 
ร่กี่ษ�ช่ีวิติไม่ให้เป็นทัุ่กี่ข์ได้,	ส่วนเร่�องหล่งคำว�มติ�ยน่�น	เอ�ไว้เม่�อ 
ม่ประสบกี่�รณ์จะเล่�ให้ฟัังอ่กี่ทั่่.

คำ�ำถำม ๘๖

ติอนน่�ผมอย�กี่ไปบวชี	ผมอย�กี่เอ�จริงเอ�จ่งกี่่บกี่�รปฏิิบ่ติิ 
แติ่ผมกี่็ย่งส่บสนอยู่ม�กี่ๆ	เพร�ะได้ปรึกี่ษ�กี่่บหล�ยคำน	บ�งคำนกี่ ็
ว่�อยู่ใชี้ช่ีวิติอย่�งน่�กี่็บรรลุธรรมได้	เพร�ะม่เร่�องให้ได้ทั่ดสอบจิติ 
ติลอดว่�เร�ปฏิิบ่ติิก้ี่�วหน้�ไปถงึไหน	แต่ิถ้�ไปบวชีก็ี่อยู่ก่ี่บคำว�มสงบ 
อยูก่ี่บ่อะไรเดมิๆ	ไม่ม่อะไรม�ทั่ดสอบ	แต่ิเม่�อผมศกึี่ษ�ดใูนประว่ติ ิ
พระอรยิะแล้ว	กี่เ็หน็มแ่ต่ิคำรูบ�อ�จ�รย์ทั่่�เป็นพระสงฆ์่เท่ั่�น่�น	ผมจงึ 
มองว่�ฆ่ร�ว�สก็ี่บรรลุธรรมได้ก็ี่คำงจะม่ม่�ง	แติ่คำงติ้องเป็นคำนทั่่� 
ม่บ�รม่อินทั่ร่ย์แกี่ร่งกี่ล้�จริงๆ	ไม่อย่�งน่�นพระอริยะทั่่�ม่ช่ี�อเส่ยง 
คำงไม่มแ่ต่ิพระสงฆ์่เท่ั่�น่�น	ผมเข้�ใจอย่�งน่�ถกูี่ไหม	ถ้�ผมเข้�ใจถูกี่ 
ผมจะได้ติ่ดสินใจไปบวชี	แติ่ถ้�ผมเข้�ใจผิดกี่็จะได้ฝึกี่ปฏิิบ่ติิอยู ่
อย่�งน่�ติ่อไป

	 บวชี	บวชี	บวชี	บวชีด่กี่ว่�จริงๆ	แติ่ติ้องเข้�ห� 
กี่่ลย�ณมิติร.
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คำ�ำถำม ๘๗

พระนิพพ�นเป็นอย่�งไร

	 คำ่อ	อน่ติติ�	ไม่ม่อะไรคำ้�งคำ�อยู่ในใจ	ด่บทุั่กี่ข์ได ้
สนิทั่	ไม่ม่เร่�องใดๆ	รบกี่วนจิติใจส่กี่กี่ระติิ๊ดเด่ยวเลย.

คำ�ำถำม ๘๘

เกี่่�ยวกี่่บเร่�องอภูิญญ�	มนุษย์ทั่่�บรรลุธรรมพ้นทัุ่กี่ข์แล้ว 
ส�ม�รถเห�ะเหินเดินอ�กี่�ศได้หร่อไม่?	ส�ม�รถม่หูทิั่พย์	ติ�ทิั่พย ์
ล่วงรู้อน�คำติได้จริงหร่อไม่

	 จริง...รู้กี่�รเกี่ิดด่บของกี่ิเลสได้กี่็พอแล้ว	อน�คำติของ 
จิติม่กี่ิเลสรู้ได้ไม่ย�กี่	ติ�ทั่ิพย์คำ่อจุติูปป�ติญ�ณ.

คำ�ำถำม ๘๙

เคำยได้ยินหลวงติ�บอกี่ว่�คำว�มว่�งม่อยู ่	๓	อย่�ง	คำ่อ 
๑.	ว่�งจ�กี่คำว�มคิำด		๒.	ว่�งจ�กี่อุป�ทั่�น		๓.	ว่�งจ�กี่อ�สวะ 
ทั่่�ง	๓	อย่�งม่คำว�มแติกี่ติ่�งกี่่นอย่�งไร	ชี่วยอธิบ�ยเพิ�มด้วยคำร่บ
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 วา่งจากความคดิ	คำอ่	จติิทั่่�วไป	เชีน่	หยุดคำดิ	ไดค้ำดิ 
แม้ไม่คำิดแติ่กี่็ย่งติิดยึด	ว่�งเป็นคำร่�งคำร�ว

ว่างจากอุปาทาน	คำ่อ	ไม่ยึดถ่อ	ยึดม่�นผูกี่พ่น	อ่นเป็นเหตุิ 
ให้จิติหมดอิสรภู�พ...	แม้ไม่ยึดม่�นผูกี่พ่นแติ่กี่็เหล่อเชี่�อ

ว่างจากอาสวะ	คำ่อ	ว่�งจ�กี่คำว�มว่�ง	ว่�งโดยไม่เหล่อเชี่�อ... 
ว่�งแบบนิพพ�น.

คำ�ำถำม ๙๐

เคำยได้อ่�นในหน่งส่อของหลวงติ�ทั่่�ม่ทั่่ศนะเกี่่�ยวกี่่บเร่�อง 
อภิูปร่ชีญ�	ในหน่งส่อเข่ยนว่�ผลของกี่�รปฏิิบ่ติิติ�มแนวทั่�งน่� 
ม่ข้อหนึ�งค่ำอหมดคำว�มสงส่ยในเร่�องอภิูปร่ชีญ�	ผมอย�กี่ทั่ร�บว่� 
ทั่่�ว ่�หมดคำว�มสงส่ยน่�นหม�ยถึงเร�ทั่ร�บคำำ�ติอบของคำำ�ถ�มน่� 
หร่อหม�ยคำว�มว่�เร�ไม่ทั่ร�บคำำ�ติอบ	เพ่ยงแติ่คำำ�ถ�มน่�ม่นห�ย 
ออกี่ไปจ�กี่จิติเร�	เร�ไม่ติ้องกี่�รรู้คำำ�ติอบของม่นอ่กี่ติ่อไป

	 ทั่่�งสองอย่�ง.
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คำ�ำถำม ๙๑

ไม่ทั่ร�บว่�พระจ�กี่ว่ดอ่�นจะเข้�ปฏิิบ่ติิท่ั่�ว่ดป่�โสมพน่สได้ 
ไหมคำะ	พอด่น้องเพิ�งจะบวชี	อ่กี่ประม�ณ	๑	เด่อน	พระจ�กี่ว่ด 
ธรรมกี่�ยจะม�ว่ดทั่่�น้องบวชีอยู่	กี่ล่วว่�ถ้�ปฏิิบ่ติิไปทั่�งส�ยสมถะ 
จะทั่ำ�ให้กีู่ ่ไม่กี่ล่บ	เพร�ะติอนน่�ม่ปัญห�หูแว่วจะติ้องกิี่นย�อยู่ 
แม่บอกี่ว่�อ�กี่�รจะเป็นเฉพ�ะติอนทั่่�นอนไม่หล่บก็ี่เลยคำิดว่�	ถ้�ได้ 
ปฏิิบ่ติิทั่�งเจริญสติิแบบของหลวงพ่อเทั่่ยนน่�จะชี่วยได้ม�กี่กี่ว่�

	 ปฏิิบ่ติิจ�กี่ว่ดอ่�นแล้วม�โสมพน่สได้	หูแว่วสมุฏิฐ�น 
โรคำม�จ�กี่	๒	ส�เหติุ	คำ่อเป็นโรคจิต	คำ่อคำว�มผิดปกี่ติิของสมอง 
หร่อระบบประส�ทั่จริงๆ	กี่่บโรควิญญาณคำ่ออุป�ทั่�นในผ่สสะ 
มิจฉ�ทั่ิฏิฐิติ่อปร�กี่ฏิกี่�รณ์.

คำ�ำถำม ๙๒

จติิทั่่�อยูใ่นภูวง่ค์ำ	กี่บ่จติิดวงท่ั่�ออกี่จ�กี่ร่�งก่ี่อนติ�ย	ดวงเดย่ว 
กี่่นหร่อไม่

	 ไม่ม่จิติอยู่หร่อจิติออกี่	น่�นเป็นเพ่ยงอ�กี่�รร่บรู้ของ
จิติในภู�วะติ่�งๆ	กี่่นเทั่่�น่�น.
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คำ�ำถำม ๙๓

เวล�ทั่ำ�ง�นไม่คำ่อยม่สม�ธิในกี่�รทั่ำ�ง�น	คำวรทั่ำ�อย่�งไรด่คำะ

	 ฝึกี่ขยน่เพิ�มกี่ำ�ลง่รูใ้ห้บ่อยๆ	ต่ิอเน่�องน�นๆ	ไม่มเ่งนิ 
ห�กี่อย�กี่ได้กี่็จำ�เป็นติ้องแสวงห�.

คำ�ำถำม ๙๔

เป็นคำนทั่่�โมโหง่�ย	ใคำรทั่ำ�อะไรไม่พอใจกี่็โกี่รธ	แติ่ไม่น�น 
กี่็ห�ย	คำวรทั่ำ�อย่�งไรด่คำะ

	 คำว�มโมโหเป็นเหตุิทั่ำ�ให ้จิติเศร ้�หมอง	สะสม 
ปฏิิฆ่�นุส่ย	หม่�นส่งเกี่ติอ�กี่�รท่ั่�เป็น	และเวล�ท่ั่�อ�กี่�รม่นห�ยไป 
บ่อยๆ	และให้ช่ีดเจน	ฝึกี่ให้เห็นกี่�รเกิี่ด-ด่บของอ�รมณ์ให้ถ่�ๆ 
อ�กี่�รน่�จะคำ่อยจ�งคำล�ยมล�ยไปได้ในทั่่�สุด.

คำ�ำถำม ๙๕

หนูอย�กี่ม�ปฏิิบ่ติิธรรมทั่่�ว่ด	แติ่บ�งคำร่�งหนูม่กี่จะม่อ�กี่�ร 
ของโรคำลำ�ไส้อ่กี่เสบ	ติ้องทั่�นย�	ถ้�ม�ทั่่�ว่ดแล้วติ้องทั่�นย�หล่ง 
อ�ห�รจะทั่ำ�อย่�งไรด่คำะ
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	พทุั่ธธรรมสอนเร่�องเหติปัุจจย่	ทุก็ข์ คำอ่ปัญห�	สม่ทุย่ั 
ค่ำอเหติุปัจจ่ย	นูิโริธคำ่อกี่�รสิ�นเหติุปัจจ่ย	ม่ริริค่คำ่อหนทั่�งทั่่�เกี่ิด 
จ�กี่กี่�รปฏิิบ่ติิติ�มเหติุปัจจ่ย	ทัุ่กี่ข์กี่�ยแกี่้ไขอิริย�บถและปัจจ่ย	๔ 
อย่�งรู ้เทั่่�ทั่่นไม่หลง	แติ่ทัุ่กี่ข์ใจหร่อทุั่กี่ข์ภู�ยในติ้องแกี่้ด้วย 
สติิปัฏิฐ�น	๔	

การปฏิบัติธรรมคือการฝึกตาทิพย์	ดูกี่�ยดูใจ	ดูภู�ยนอกี่ 
ภู�ยใน	ดเูทั่จ็ดจูรงิ	เหน็แจ้งด้วยปัญญ�	แล้วกี่แ็ก้ี่ไขติ�มเหติปัุจจย่ 
น่�นๆ	พระช่ีทั่่�ว่ดป่วยกี่็กี่ินย�ปกี่ติิ	แติ่บ�งรูปบ�งองคำ์กี่็ไม่กี่ินปกี่ติิ 
บ�งทั่่�นกิี่นหร่อไม่กิี่นกี่็ปกี่ติิ	บ�งคำนเน้นท่ั่�ปกี่ติิกี่�ย	บ�งคำนเน้นท่ั่� 
ปกี่ติิจิติ	บ�งคำนเน้นท่ั่�งสอง	อ่นน่�กี่็แล้วแติ่เหตุิปัจจ่ยแห่งธรรม 
ทั่่�ส่มผ่ส.

คำ�ำถำม ๙๖

ขอให้หลวงติ�อธิบ�ยคำำ�ว่�แยกี่	“รูป-น�ม”	ให้ชี่ดเจนด้วย

	 รปู-น�ม	คำอ่	กี่�รท่ั่�มส่ติิต่ิ�นรู้อยูก่ี่บ่กี่�ยได้โดยไม่ต้ิอง 
กี่ำ�หนดรู้.
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คำ�ำถำม ๙๗

อย�กี่ให้หลวงติ�อธิบ�ยคำำ�ว่�	 “ระเบ่ยบ”	ก่ี่บ	“ยึดติิด” 
เน่�องจ�กี่ม่ผู้ปฏิิบ่ติิธรรมม�ใหม่ย่งไม่เข้�ใจ	เชี่น	กี่�รน่�ง	กี่�รเดิน 
จงกี่รม	ว่�ทั่ำ�ไมติ้องน่�งทั่่�เดิม	เคำ้�บอกี่ว่�น่�นคำ่อกี่�รยึดติิด	แล้วม� 
น่�งทั่่�ผู้อ่�น

	 ระเบ่ยบวิน่ยอะไรก็ี่ติ�ม	เป็นกี่รอบของกี่�รร่กี่ษ� 
กี่�ยและใจให้เป็นไปในทั่�งท่ั่�ถูกี่ติ้องเหม�ะสม	ไม่เบ่ยดเบ่ยนติน 
และคำนอ่�น	ม่ศ่ล	สม�ธิ	ปัญญ�เป็นแกี่นกี่ล�ง	จุดมุ่งหม�ยอยู่ทั่่� 
กี่�รไถ่ถอนคำว�มไม่รู้แจ้งอ่นเกี่ิดแติ่จริตินิส่ยติ�มใจ...	ผู้ฉล�ด 
ย่อมนำ�เอ�ระเบ่ยบม�ฝึกี่ฝนข่ดเกี่ล�จิติติน...	ระเบ่ยบทั่่�ถูกี่ติ้อง 
เป็นธรรมนำ�สุขม�ให้ผู ้สม�ทั่�นเสมอ	คำว�มยึดติิดม่ฐ�นกี่ำ�เนิด
จ�กี่คำว�มไม่รู ้จึงทั่ำ�ไปด้วยอำ�น�จอวิชีชี�	ต่ิณห�	ร�คำะ	โทั่สะ 
โลภูะ	โมหะ..	พูดตามความอยากแก้ทุกข์ไม่ได้ ท�าตามความจริง 
จึงดับทุกข์ได้.
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คำ�ำถำม ๙๘

เร่ยนถ�มเร่�องกี่�รแยกี่รูป-แยกี่น�ม	ให้กี่ระจ่�งชี่ดขึ�น	จะ
ติ้องทั่ำ�อย่�งไรคำะ

	 ห�กี่เกี่ิดคำว�มรู้ติ่วทั่่�วพร้อม	สม�ธิต่ิ�งม่�น	ปัญญ� 
ยถ�ภููติญ�ณเกี่ิด	รูป-น�มจะกี่ระจ่�งชี่ดขึ�นม�เอง.

คำ�ำถำม ๙๙

กี่�รพิจ�รณ�ร่�งกี่�ยขณะเจริญสติิทั่ำ�อย่�งไร	ในขณะทั่ำ�ง�น 
เร�ไม่ส�ม�รถยกี่ม่อได้	ด่งน่�นเร�จะสร้�งคำว�มรู้สึกี่หร่อคำว�มรู้สึกี่ 
ด้�นเวทั่น�	ส่ญญ�	ส่งข�ร	วิญญ�ณ	จ�กี่กี่�รเคำล่�อนไหวอย่�ง 
ติ่อเน่�องได้อย่�งไร	โปรดอธิบ�ย

	 ร่�งกี่�ยนิ�งหร่อเคำล่�อนไหวอย่�งไร	ม่เวทั่น�อะไร 
ปร�กี่ฏิกี่่บกี่�ยกี่็ให้รู้	อย่�เข้�ไปเป็นเท่ั่�น่�นพอ...	ขณะทั่ำ�ง�นไป 
กี่�ยทั่ำ�อะไรกี่็ให้รู้	จิติคำิดอะไรกี่็ให้เห็น	อย่�เผลอเข้�ไปเป็นติ�ม 
อ�รมณ์ทั่่�ม่นเกี่ิด.
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คำ�ำถำม ๑๐๐

กี่�รขออธิษฐ�นกี่่อนทั่ำ�บุญหร่อทั่ำ�สม�ธิ	ม่ผลจริงไหม	ติ้อง 
ขอหร่อไม่ขอ	โดยเฉพ�ะกี่่อนทั่ำ�สม�ธิติ้องอธิษฐ�นให้ด่จะม่ผล 
ม�กี่ม�ยจริงหร่อเปล่�คำะ

	 อธิษฐ�นคำ่อกี่�รติ่�งใจ	ต่ิ�งเป้�หม�ยไว้ว่�ติ้องเพ่ยร 
ทั่ำ�ไปให้ถงึ...	ห�กี่คิำดจะขอ	คุำณจะไปขอจ�กี่ใคำร	ใคำรคำอ่ผูม่้อำ�น�จ 
ทั่่�จะทั่ำ�ให้กี่�รขอน่�นสำ�เร็จผล	หร่อมองอ่กี่ในมุมหนึ�ง	ติ่วผู้ขอน่�น 
ม่คำุณธรรม	คุำณสมบ่ติิทั่่�จะได้ร่บติ�มคำำ�ขอน่�นหร่อย่ง...	กุี่ศโลบ�ย 
ม่ไว้เพ่�อสร้�งคำว�มพร้อมให้กี่่บคำนทั่่�ย่งม่อินทั่ร่ย์อ่อนเทั่่�น่�น.

คำ�ำถำม ๑๐๑

ถ้�กี่�รปรินิพพ�นไม่ได้หม�ยถึงติ�ย	ทั่ำ�ไมหน่งส่อพุทั่ธ- 
ศ�สน�ทั่่�สอนน่กี่เร่ยนทุั่กี่ยุคำจึงบอกี่ว่�	พระพุทั่ธเจ้�ทั่รงด่บข่นธ์ 
ปรินิพพ�น	และไม่ได้อธิบ�ยอะไรติ่อ	จนเข้�ใจว่�ปรินิพพ�นคำ่อ 
กี่�รติ�ย

	 เร่�องกี่�รติ�ยทั่�งรูปกี่�ยก่ี่บกี่�รติ�ยของอวิชีชี�	เป็น 
สิ�งทั่่�อธิบ�ยคูำ่กี่่นม�ได้เสมอทุั่กี่ยุคำทัุ่กี่สม่ย	เหม่อนเปล่อกี่กี่่บเน่�อ 
กี่็แล้วแติ่ปัญญ�ของผู้ทั่่�จะร่บประทั่�น...	กี่�รอธิบ�ยทั่่�ม่รูปล่กี่ษณ์
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ประกี่อบน่�นง่�ยติ่อคำว�มเข้�ใจ	แติ่จะถึงเน่�อหร่อไม่อยู่ทั่่�กี่�รพิสูจน ์
ทีส่�าคญัอย่าหลงเหน็เปลือกว่าเป็นเน้ือ.. ตายเป็นเปลอืก นพิพาน 

เป็นเนื้อ...	ติ�ยเป็นเร่�องของธ�ตุิ	๔	ปรินิพพ�นเป็นเร่�องของ 
ขน่ธ์	๕...	สดุท้ั่�ยอย่�ได้เอ�ผดิเอ�ถกูี่กี่บ่อก่ี่ษรคำำ�พดู	จนลม่พสิจูน์ 
ศึกี่ษ�	สภู�วธรรมบ�งอย่�งมิอ�จส่มผ่สได้ด้วยติ�	ด้วยคำว�มคิำด 
อะนิทั่่สสะน�ปปะฏิิม�	ธ่มม�.

คำ�ำถำม ๑๐๒

ชี่วิติทั่่�ด่ทั่่�สุดคำ่ออะไร	วิธ่ไปสู่ชี่วิติทั่่�ด่ทั่ำ�อย่�งไร

	 กี่�รพ้นทุั่กี่ข์	ชีว่ติินพิพ�น...	ก็ี่กี่�รเจรญิสติิปัฏิฐ�น	๔ 
น่�นเอง.

คำ�ำถำม ๑๐๓

ฝึกี่แบบเคำล่�อนไหวเองติ�มเว็บน่�ได้หร่อไม่	ติ้องม่อ�จ�รย์ 
สอนหร่อไม่	ติ้องระว่งอะไรหร่อเปล่�

	 ม่นแล้วแติ่จิติ	ระว่งไม่ให้เผลอ.
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คำ�ำถำม ๑๐๔

กี่�รเกี่็บอ�รมณ์คำ่ออะไร	ทั่ำ�เพ่�ออะไร	แล้วม่วิธ่กี่�รอย่�งไร

	 คำ่อ	กี่�รติ่�งหน้�ติ่�งติ�ปร�รภูคำว�มเพ่ยรชีำ�ระจิติ	เพ่�อ 
คำว�มสะอ�ดบริสุทั่ธิ์ของจิติ	โดยกี่�รระลึกี่รู้ต่ิวอยู่เสมอ	ให้ได้ใน 
ทัุ่กี่อิริย�บถ	กี่่กี่บริเวณ	งดกี่ิจว่ติร	ติ่ดกี่�รคำลุกี่คำล่	จำ�ก่ี่ดอ�ห�ร 
ให้เพ่ยรเจริญสติิดูรูปดูน�มอย่�งเด่ยว	ทั่ำ�ให้ติ่อเน่�องเป็นลูกี่โซึ ่
ม่คำรูบ�อ�จ�รย์คำอยส่ง-สอบอ�รมณ์	ระยะเวล�แล้วแติ่เหตุิปัจจ่ย 
แติ่ละบุคำคำล-สำ�น่กี่.

คำ�ำถำม ๑๐๕

ศ่ลม่คำว�มสำ�คำ่ญทั่่�เกี่่�ยวข้องกี่่บกี่�รเจริญสติิหร่อไม่	อย่�งไร

	 ม่	ท่ั่�เป็นเหติกุี่ค่็ำอกี่�รสำ�รวมกี่�ย	ระวง่รก่ี่ษ�ใจ	ผลคำอ่ 
คำว�มปกี่ติิของจิติ.
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คำ�ำถำม ๑๐๖

อย�กี่ให้แม่ม�ปฏิิบ่ติิค่ำะ	คำร่�งแรกี่ติกี่ลงว่�จะม�ปฏิิบต่ิด้ิวยก่ี่น 
ทั่่�เชี่ยงใหม่	แติ่แม่ก็ี่เบ่�ยว	ก็ี่เลยไปคำนเด่ยว	พอคำร่�งน่�น่ดกี่่นจะไป 
ปฏิิบ่ติิด้วยก่ี่นทั่่�ว่ดป่�โสมพน่ส	ว่นทั่่�	๒๑-๒๘	ม่น�คำม	๒๕๕๕ 
ม่แววว่�จะเบ่�ยวอ่กี่	ทั่่�งท่ั่�จองต่ิ๋วเคำร่�องบินไว้แล้ว	หนูไม่รู้ว่�ลึกี่ๆ 
แม่กี่ล่วอะไร	แม่ไม่ม่ปัญห�เร่�องสุขภู�พเพร�ะวิ�งลู่วิ�งทัุ่กี่ว่น	ว่นละ 
๔๕	น�ทั่่	หนูคำวรจะปฏิิบ่ติิต่ิวอย่�งไรและคำวรว�งใจกี่่บเร่�องน่� 
อย่�งไรคำะ

	 เอ�อะไรแน่นอนกี่่บใจน่�ไม่ได้	หม่�นสร้�งเหตุิปัจจ่ย 
เข้�ไว้เถิด	คำงม่ส่กี่ว่นจะเกี่ิดกีุ่ศลกี่รรมคำำ��จุนหนุนส่ง...หร่อเพร�ะ 
เร�ย่งชี่วยติ่วเองไม่พอ	เถอะน่�..อ่กี่สองคำอร์ส	แม่เธอม�แน่.

คำ�ำถำม ๑๐๗

อ่�นหน่งส่อธรรม	หน่งส่อสวดมนติ์เกี่ิดปัญญ�ไหมคำร่บ

	 เกี่ิดปัญญ�	คำ่อ	คำว�มเข้�ใจ	คำว�มรู้เห็นติ�มคำว�ม 
เป็นจริง	เป็นสภู�วะด่บกี่ิเลสกี่องทัุ่กี่ข์	(ทั่่�เกี่ิดจ�กี่อวิชีชี�คำว�ม 
ไม่รู้แจ้ง)	ได้	ซึึ�งม่อยู่	๓	ระด่บ	คำ่อ

๑.	 เกี่ิดจ�กี่กี่�รฟััง	กี่�รอ่�น	กี่�รทั่่ศนศึกี่ษ�
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๒.	เกี่ิดจ�กี่กี่�รพินิจพิเคำร�ะห์ติรองติ�ม
๓.	เกี่ิดจ�กี่กี่�รเอ�สติิเฝ้�ดูธรรม�รมณ์ทั่่�เกิี่ดกี่่บจิติโดยติรง 

	 จนเกี่ิดปฏิิกี่ิ ริย�กี่�รเห็นแจ ้งด่บทัุ่กี่ข ์ทั่่� เร�เร่ยกี่ว ่� 
	 วิมุติติิญ�ณทั่่สสนะอย่�งไรเล่�.

คำ�ำถำม ๑๐๘ 

เป็นพระถ้�จะไปปฏิิบ่ติิติ้องทั่ำ�อย่�งไร

	 ไม่มอ่ะไรม�กี่	เอ�บริข�ร	๘	และคำว�มเป็นพระม�ด้วย 
ห�กี่เป็นคำนใหม่ให้เข้�ฝึกี่ผ่�นคำอร์สเส่ยกี่่อน.

คำ�ำถำม ๑๐๙

ในคำว�มว่�งในภู�วะธรรม	ระหว่�งสุญญติ�	กี่่บนิพพ�น 
ติ่�งกี่่นอย่�งไร	เข้�ใจว่�สุญญติ�เป็นภู�วะท่ั่�เกี่ิดแล้วด่บจนเกี่ิด 
คำว�มว่�ง	นิพ�นเป็นภู�วะทั่่�ว่�งแบบไม่ม่เกี่ิดขึ�นม�อ่กี่เลยในจิติน่�

	 สุญญติ�	อน่ติติ�	นิพพ�นเป็นคำว�มหม�ยท่ั่�พระ 
พุทั่ธเจ้�ใชี้	 เป็นสภู�วะเด่ยวกี่่น	เร�อ�จเข้�ใจหร่อย่มใชี้เร่ยกี่ 
สภู�วะท่ั่�เป็นเล็กี่น้อย	เช่ีน	สุญญติ�	อน่ติติ�	นิพพ�นข่�นรูปน�ม 
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ข่�นปรมต่ิถ	์สญุญติ�	อนต่ิติ�	หร่อนพิพ�นข่�นวมิตุิติหิลดุพน้ไปเลย 
หร่อแบบคำิดจินติน�กี่�รเอ�กี่่บประจ่กี่ษ์แจ้งแทั่งทั่ะลุ.

คำ�ำถำม ๑๑๐

อย�กี่สอบถ�มเร่�องกี่ฎแห่งกี่รรม	และอย�กี่ได้คำำ�เทั่ศน� 
เพ่�อทั่ำ�ใจติ่วเอง

	 เอ�ย่อๆ	นะ	...กี่รรมคำ่อกี่�รกี่ระทั่ำ�	ม่สองอย่�ง	คำ่อ 
ทั่�งกี่�ย	กี่่บทั่�งจิติ	...กี่ฎแห่งกี่รรมกี่็คำ่อ	ถ้�ทั่ำ�กี่รรมด้วยอ�รมณ์ 
ใด	ก็ี่จะเป็นเหติุปัจจ่ยให้ได้ร่บผลกี่รรมน่�น	(อ�รมณ์เป็นสมุทั่่ย 
สุข	ทัุ่กี่ข์	ว่�ง	เป็นผล	หร่อนิโรธ)	ห�กี่ใจไร้อุป�ทั่�น	กี่รรมทั่่�ทั่ำ�ไว้ 
กี่็ไร้ผล	(ไม่ม่ทัุ่กี่ข์)	ติ�มม�.

คำ�ำถำม ๑๑๑

หนูม่คำว�มกี่่งวลเร่�องทั่่�กี่รรมเกี่่�	ถ้�ห�กี่ม่คำนทั่่กี่ว่�	ระว่งนะ 
จะเกี่ิดอุบ่ติิเหติุ	หร่อบอกี่ว่�ระว่งนะจะม่เร่�องร�วไม่ด่เกี่ิดขึ�น 
หนูกี่่งวลม�กี่	ทั่ำ�อย่�งไรด่ถึงจะไม่กี่ล่วสิ�งทั่่�คำนม�ทั่่กี่คำะ
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	 ๑.	พิจ�รณ�ดูให้ถ้วนติรองให้ถ่�	ห�กี่เข�ท่ั่กี่คำุณ 
ทัุ่กี่ว่นๆ	ทุั่กี่ชี่�วโมง	ทุั่กี่คำน	ทุั่กี่คำร่�ง	ทั่่�เจอหน้�กี่่นแล้ว	ถ้�ยึดอยู ่
อย่�งน่�เร�จะไม่แย่หร่อ?	มค่ำนเต่ิอนสติิน่ะด่แล้ว	ฟัังไว้ได้แต่ิอย่�ไป 
ยึดไประแวง	ม่นจะทั่ำ�อะไรไม่ได้

๒.	อย่�ให้ใจอยู่กี่่บอด่ติ	อน�คำติ
๓.	ลบข้อมลูพวกี่น่�ออกี่	อย่�ใส่ใจให้ม�กี่จะกี่ล�ยเป็นอ�รมณ์
๔.	ฝึกี่สติิให้เข้มแข็งเข้�ไว้	ส�ม�รถอยู่ก่ี่บคำว�มจริงทั่่�เป็น 

ปัจจุบ่นขณะน่�ได้.

คำ�ำถำม ๑๑๒

ม่ธ�ติุรู้แล้วจะทั่ำ�อย่�งไรถึงจะรู้ธ�ติุติ�มคำว�มเป็นจริง

	 เม่�อเจริญสติิจนส่มผ่สธ�ติุรู้ได้แล้ว	กี่็คำวรประคำองไว้ 
ให้เจริญเติิบโติขึ�นไปอ่กี่	เหม่อนก่ี่บกี่�รปลูกี่ติ้นไม้เสร็จแล้วกี่็ติ้อง 
ม่คำนดูแล	บ�ล่ม่ว่�

ภาวนูา 	 =	 เฝ้�ดู	เฝ้�รู้
ภาวิติา 	 =	 ทั่ำ�ให้เจริญ	ทั่ำ�ให้ติ่อเน่�อง
พัหุล้ีก็ติา	 =	 ทั่ำ�ให้ม�กี่ๆ	แล้วๆ	เล่�ๆ	อยู่อย่�งน่�น
ส่งว่ติติะติิ	 =	 ทั่ำ�จนถึงธรรม	(กี่รรมฐ�นยิ�งๆ	ขึ�นไป)
อภิญญายัะ	 =	 ทั่ำ�จนเกี่ิดสภู�วะรู้ยิ�งเห็นจริง
ส่ม่โพัธายัะ	 =	 ทั่ำ�จนรู้ถูกี่	รู้ถึง	รู้พร้อม
นูิพัพัานูายัะ	 =	 ทั่ำ�จนรู้แจ้งพระนิพพ�น.
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คำ�ำถำม ๑๑๓

ขอสอบถ�มกี่�รฝึกี่ในชี่วงเวล�ไม่ม่กี่�รอบรม	เน่�องจ�กี่ม่ 
เวล�จำ�กี่ด่	ห�กี่ประสงค์ำขอเข้�ร่บกี่�รฝึกี่ติน	จะได้หร่อไม่	ข้อจำ�กี่ด่ 
อ่กี่ประกี่�รค่ำอ	ย่งไม่เคำยม่พ่�นฐ�นในกี่�รปฏิิบ่ติิธรรมม�กี่่อน	แติ่ 
ได้อ่�นร�ยละเอ่ยดกี่�รสม่คำรและฝึกี่กี่�รเคำล่�อนไหวจ�กี่เว็บไซึติ ์
ม�บ้�งแล้ว

	 ผูใ้หม่คำวรเข้�ติรงติ�มเวล�ท่ั่�ม่คำอร์สจะด่กี่ว่�	(ดตูิ�ร�ง 
กี่�รอบรมในเว็บ).

คำ�ำถำม ๑๑๔

เร�จะไปปฏิิบ่ติิธรรมโดยรอเคำล่ยร์ปัญห�ติ่�งๆ	ท่ั่�คำรอบคำร่ว
ให้เร่ยบร้อย	รวมทั่่�งเกี่ษ่ยณจ�กี่ง�น	จะเป็นกี่�รทิั่�งปัญห�ไว้หร่อ 
เปล่�	และหลวงติ�จะร่บคำนว่ยเกี่ษ่ยณหร่อเปล่�คำร่บ

	 ม่นอยู่ทั่่�ปัญห�	ห�กี่มองว่�เป็นปัญห�	กี่�รไม่รู้ทั่�ง 
ออกี่ของชี่วิติ	ถูกี่สมมติิผูกี่ติิดไว้อย่�งน่�แหละ	เข�เร่ยกี่ว่�	อวิชีชี� 
ห�กี่ไม่ลองไม่รู้	ไม่ดูไม่เห็น	ไม่ทั่ำ�ไม่เป็น	ลองม�ทั่ดสอบร่�งกี่�ย 
และจิติใจกี่่บเข�ดูกี่่อนกี่็ได้ว่�จะผ่�นไหม?	ถ้�ผ่�นกี่็โอเคำ.
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คำ�ำถำม ๑๑๕

เป็นคำนติกี่ใจง่�ย	และข่�กี่ล่ว	จะทั่ำ�อย่�งไรให้อ�กี่�รเหล่�น่� 
ห�ยไป

	คำนติกี่ใจง่�ย	นอกี่จ�กี่เป็นคำนข่�กี่ล่วอยู่แล้ว	จะเป็น 
คำนข่�งมง�ย	หลงง่�ย	บวกี่ข่�งอน	นอนติ่�นส�ยอ่กี่ติ่�งห�กี่	อ่กี่ทั่่�ง 
ย่งชีอบแติ่งติ่วอ่กี่เส่ยด้วย...ฝึกี่สติิว่นละ	๒	ช่ี�วโมง	 เชี้�-เย็น 
หล่งติ่�นนอนและก่ี่อนนอน	ต่ิอเน่�องภู�ยในหนึ�งเด่อน	โรคำทั่่�เป็น 
กี่็จะห�ยได้แน่นอน.

คำ�ำถำม ๑๑๖

เห็นแล้วว่�ช่ีวิติม่นเป็นทัุ่กี่ข์	ทัุ่กี่ขณะจริงๆ	กี่ล่วทัุ่กี่ข์ม�กี่ 
อย�กี่พ้นทัุ่กี่ข์

	 ทั่กุี่ข์อยูท่่ั่�จติิติิดอ�รมณ์	จมอยู่ก่ี่บคำว�มไม่รูห้ล่กี่ส่จจะ 
ระยะเบ่�องติ้นกี่็พย�ย�มฝึกี่สติิให้ม�กี่	แล้วจิติจะเริ�มม่เหตุิผล 
ม่สติิอยู่กี่่บปัจจุบ่นแล้วโยนิโสมนสิกี่�ร	คำว�มเป็นคำนม่เหติุม่ผล 
กี่็จะติ�มม�	คำว�มกี่ล้�สู ้	กี่ล้�ดู	กี่ล้�พิสูจน์ก็ี่จะเกิี่ดขึ�น	จิติม่น 
ทั่ะย�นออกี่ไปติ�มผ่สสะ	เพร�ะปัจจุบ่นไม่ม่�นคำง	สม�ธิไม่ติ่�งม่�น 
ว่ฏิจ่กี่รคำว�มทุั่กี่ข์คำ่อคำว�มกี่ล่ว	ม่นหมุนเร็ว	ไม่ม่สติิเป็นเบรคำ 
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จึงกี่ล�ยเป็นติกี่ใจง่�ย	ติกี่ใจคำ่อจิติติกี่จ�กี่ปกี่ติิสม�ธิน่�นเอง... 
กี่็เพิ�งฝึกี่กี่ล่บไปมิใชี่หร่อ	ฝึกี่ให้ติ่อเน่�องนะ	พย�ย�ม	ทัุ่กี่อย่�ง 
ม่เกี่ิดม่ด่บ.

คำ�ำถำม ๑๑๗

สติิเกี่่�ยวข้องกี่่บมรรคำ	๘	อย่�งไร

	 สติิเป็นแกี่่นของมรรคำ	จะผสมอยู่ในมรรคำทัุ่กี่ติ่ว.

คำ�ำถำม ๑๑๘

ถ้�พย�ย�มปฏิิบ่ติิเต็ิมท่ั่�แล้ว	แติ่ย่งไม่ได้ดวงติ�เห็นธรรม 
แสดงว่�ไม่ส�ม�รถหลุดพ้นหร่อเปล่�คำะ	(แติ่เวล�ฟัังธรรมะรู้สึกี่ 
เข้�ใจได้ด่)

	 ใชี่..	ส่มม�ว�ย�มะ	คำว�มเพ่ยรทั่่�ถูกี่ติ้อง	ติ้องม่ 
โยนิโสมนสิกี่�รเข้�ไปประกี่อบด้วย.
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คำ�ำถำม ๑๑๙

วิธ่เจริญสติิม่กี่่�วิธ่	(นอกี่จ�กี่	๒	วิธ่)

	 โดยปรม่ติถ์ม่วิธ่เด่ยวคำ่อกี่�รกี่ำ�หนดรู้	ดูทัุ่กี่ข์ของ 
รปูกี่บ่น�ม	ส่วนรูปแบบสมมติิกี่แ็ล้วแต่ิจะบ่ญญ่ติกิี่น่ไป	แค่ำรูอ้ยูก่ี่บ่ 
อ�กี่�ร	๓๒	ของร่�งกี่�ย	ม่นกี่็ม�กี่ม�ยจนนำ�ม�จ�ระไนได้ไม่หมด 
เอ�ง่�ยๆ	กี่ำ�หนดรู้อ�กี่�รกี่�ยน่�ติรงไหนได้	เป็นวิธ่กี่รรมฐ�นท่ั่�งน่�น 
แหละ.

คำ�ำถำม ๑๒๐

กี่�รกี่ำ�หนดรู้ในขณะปฏิิบ่ติิ	เร�นึกี่ในใจไปด้วย	ใชี้ได้ไหม 
แบบน่�

	 ได้..	แติ่คำวรใชี้กี่�รส่งเกี่ติม�กี่กี่ว่�นึกี่.
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คำ�ำถำม ๑๒๑

โลกี่น่�-โลกี่หน้�	คำ่ออะไร

	 โลกี่น่�กี่็คำ่อโลกี่น่�	โลกี่หน้�กี่็คำ่อโลกี่หน้�	แล้วแติ่เร� 
จะสมมติิเร่ยกี่กี่�ลเวล�แติ่ละขณะๆ	จะสมมติิโลกี่แคำบๆ	หร่อ 
กี่ว้�งๆ	กี่็ได้	ย�วๆ	หร่อส่�นๆ	กี่็ได้	จะข้�มเป็นภูพเป็นชี�ติิไปโน้น 
เลยกี่็ได้.

คำ�ำถำม ๑๒๒

ปฏิิบ่ติิจบแล้ว	กี่ล่บบ้�นทั่ำ�ติ่วอย่�งไรด่คำร่บ

	 ติ่วทั่ำ�อย่�งไรกี่็ได้	แติ่ใจติ้องเดินอยู่ในมรรคำ	ฝึกี่อยู่ 
กี่่บรูปน�ม	อย่�อยู่กี่่บคำว�มคำิด.

คำ�ำถำม ๑๒๓

วิธ่ทั่ำ�ให้สุขภู�พด่และอ�ยุย่น	ทั่ำ�อย่�งไร

	 กี่ินพอด่	นอนพอด่	ใชี้ชี่วิติพอด่	คำิดให้พอด่	แติ่น่� 
กี่็คำงย่งไม่เพ่ยงพอให้อ�ยุย่น	เพร�ะม่เกี่ิดเทั่่�ไหร่กี่็ติ�ยเทั่่�น่�น.
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คำ�ำถำม ๑๒๔

รู้สึกี่ติ่วกี่่บจิติ	เป็นสิ�งเด่ยวกี่่นหร่อไม่

	 รู้สึกี่ติ่วคำ่อสติิเกี่ิดจ�กี่จิติ	แติ่ไม่ใชี่ติ่วจิติทั่่�งหมด.

คำ�ำถำม ๑๒๕

หนูม่เร่�องไม่สบ�ยใจอย�กี่จะเร่ยนถ�มหลวงติ�คำ่ะ	คำ่อ 
น้องชี�ยหนเูค้ำ�ม�เล่�ให้ฟัังว่�เค้ำ�มองไม่เหน็เง�ห่วติว่เองม�หล�ยว่น 
แล้วค่ำะ	เหน็หล�ยคำนบอกี่ว่�เป็นล�งบอกี่เหตุิ	เค้ำ�จะต้ิองติ�ยภู�ยใน 
๓	ว่น	๗	ว่น	จริงหร่อเปล่�คำะ	แล้วม่วิธ่แกี่้หร่อเปล่�คำะ

	 ช่ี�งเข�..ช่ี�งห่วมน่เถอะ	ปล่อยว�ง	ทั่ำ�ใจให้ว่�ง	มส่ติิ 
อยู่กี่่บปัจจุบ่นเข้�ไว้	 เกี่ิดแกี่่เจ็บติ�ยเป็นเร่�องธรรมชี�ติิ	จะเกี่ิด 
ขณะใดเวล�ใดให้ใจเร�พร้อมก็ี่พอ	น่�แหละโทั่ษของคำว�มม่ 
คำว�มเป็น	อย่�ไปร่กี่ใคำรช่ีงใคำร	จะให้ด่ยิ�งก็ี่คำ่ออย่�ให้คำว�มร่กี่ 
คำว�มชี่ง	คำว�มยึดม่�นถ่อม่�นเกี่ิดขึ�นในจิติเร�เลย	ม่นม่ผลเป็นทัุ่กี่ข์ 
น่กี่ปฏิิบ่ติิธรรมติ้อง	“ทั่ำ�”	นะ	อย่�น่�งรอนอนรอปัญห�	อย่�รอ 
ให้คำว�มคำดิคำว�มอย�กี่	คำว�มลง่เลสงสย่ปรงุแต่ิงเป็นติว่ติน	อย่�ให้ 
คำว�มคำิดคำว�มอย�กี่ม่นออกี่ดอกี่ออกี่ผลเป็นทัุ่กี่ข์ล่ะ.
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คำ�ำถำม ๑๒๖

โยมอ�ยุ	๗๒	ปี	อยู ่ทั่่�	จ.สุร�ษฏิ์ธ�น่	ว่นเกิี่ดอยู่ในชี่วง 
๒๓-๓๐	ส.คำ.	ขอม�เข้�ร่วมปฏิบิต่ิธิรรมทั่่�วด่ป่�โสมพนส่	ขอทั่ร�บ 
ว่�อ�ยุเป็นอุปสรรคำหร่อไม่คำะ?	สุขภู�พแข็งแรง	โยมเคำยปฏิิบ่ติ ิ
ธรรมทั่่�ว่ดหล�ยแห่งและสถ�บ่นอ่�นๆ	หล�ยคำร่�ง	และปัจจุบ่นได้ 
ปฏิิบ่ติิทั่่�บ้�นอยู่ประจำ�

	 อนุโมทั่น�ส�ธุ..ในคำว�มพ�กี่เพ่ยรพย�ย�มของ 
คำุณโยมย�ยส�โรจน์ทั่่�งท่ั่�ผ่�นม�	และทั่่�จะม่ในว่นทั่่�	๒๓-๓๐	ส.คำ. 
ศกี่น่�ด้วย	แม้อ�ยุต่ิ�ง	๗๒	ก็ี่ย่งร่กี่กี่�รปฏิิบ่ติิ	ผู้สูงอ�ยุทั่่�ใฝ่ธรรม 
เป็นเคำร่�องอยู่ของชี่วิติเชี่นน่�ห�ได้ไม่ง่�ยเลย..ม�เถิด	จงม�ร่วมกี่่น 
ปฏิิบ่ติิทั่้�พิสูจน์พระส่ทั่ธรรมของพระศ�สด�	ม�เดินติ�มมรรคำ� 
สู่คำว�มเป็นผู้ไม่ประม�ทั่ให้ถึงพร้อมด้วยกี่่นเถิด.

คำ�ำถำม ๑๒๗

ผู้ทั่่�เข้�ถึงพระนิพพ�นแล้วไม่จำ�เป็นติ้องกี่ำ�หนดรู้แล้วใชี่ไหม 
คำะ	เพร�ะสติิจะทั่ำ�ง�นอ่ติโนม่ติิเอง

	 เม่�อไฟัด่บแล้ว	กี่็ไม่จำ�เป็นติ้องห�นำ��อ่กี่.



99

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๑๒๘

หลวงติ�ว่�เอเล่�ยนม่จริงไหมคำะ

	 ทั่่�ว่ดโสมพน่สไม่เห็นนะ.

คำ�ำถำม ๑๒๙

ทั่ำ�ไมเร�ติ้องน่�งสม�ธิหล่บติ�คำะ

	 ชีอบและเช่ี�อแบบน่�น	ไม่ชีอบไม่เช่ี�อแบบอ่�น	รูแ้บบน่�น 
ย่งไม่รู้แบบอ่�น.

คำ�ำถำม ๑๓๐

ผมกี่ำ�ลง่จะบวชีคำร่บ	รู้จก่ี่ธรรม	ทั่ำ�ให้ด่บทั่กุี่ข์ได้	สก่ี่ว่นหนึ�ง 
ผมคำงได้ไปกี่ร�บหลวงติ�

 การบวช คือ การประกาศท�าศกึสงครามกบักเิลสเตม็ 
รูปแบบ	เป็นกี่�รประกี่�ศคำว�มพร้อมคำว�มสุกี่งอมของศร่ทั่ธ� 
และสติิปัญญ�วุธทั่่�ตินม่...เม่�อเข้�สู่สน�มรบแล้ว	จงอย่�ประม�ทั่ 
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ขอให้ได้ชี่ยในกี่�รทั่ำ�ศึกี่ในคำร่�งน่�เถิด	เพร�ะชี่วิติจะชี่�วจะด่	ขึ�นอยู่ 
ก่ี่บศึกี่ศ่กี่ดิ์ศร่ของธรรมะก่ี่บกี่ิเลสน่�แหละ	กี่�รได้โอกี่�สด่	อย่�ให้ 
เส่ยไปฟัร่ๆ	โดยไม่ม่มรรคำผลเส่ยล่ะ.

คำ�ำถำม ๑๓๑

หลวงติ�คำะ	ยนิดใ่นล�ภูกี่ท็ั่กุี่ข์	เส่ยในล�ภูกี่ท็ั่กุี่ข์	เหน็เพ่�อน 
ม่คำว�มสุข	ก็ี่ม่คำว�มสุข	เห็นเพ่�อนม่คำว�มทุั่กี่ข์	ก็ี่ทัุ่กี่ข์กี่่บเพ่�อน 
เหน่�อยม�กี่คำ่ะ

	 วิ�งติ�มอ�รมณ์กี่็เหน่�อยเชี่นน่�แหละ...สุข	ทุั่กี่ข์	น่�เป็น 
แค่ำอ�รมณ์	ห�กี่ม่นกี่ล�ยเป็นต่ิวติน	เธอจะไม่ส�ละวนม�กี่กี่ว่�น่�หรอ่.

คำ�ำถำม ๑๓๒

หลวงติ�คำะ	ออกี่ม�สู้กี่่บนิวรณ์ข้�งนอกี่	ย�กี่ลำ�บ�กี่ม�กี่ 
อ่อนแอ	ทั่้อแทั่้	แพ้ม�กี่กี่ว่�ชีนะ

	 กี่็รู้ๆ	กี่่นอยู่...อยู่เพ่�อแพ้แล้วอยู่ทั่ำ�ไม...สู้ไปอยู่ใน 
สถ�นทั่่�คำ�ดว่�จะม่ชี่ยไม่ด่กี่ว่�หร่อ	ชี่ยภููมิกี่�รรบทั่่�ด่เร�เป็นติ่อ 
อย่�งแน่นอน	สู้ง่�ยไม่ติ้องใชี้คำว�มเพ่ยรเยอะ.
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คำ�ำถำม ๑๓๓

เร่�องข่�ล่มม่นเกี่่�ยวกี่่บกี่�รปฏิิบ่ติิด้วยหร่อไม่คำะ

	 ไม่น่�จะเกี่่�ยวนะ	แติ่ถ้�เป็นคำว�มไม่ใส่ใจน่ะใชี่.



‘ธรรมะ’  น่�น  หากเป็็นส่จธรรมจริงแทั่�แลึ�ว  ต�องเป็็น

เร้�องในต่วไม่ใช่่เร้�องนอกต่ว  ไม่ว่าจะป็ฏิิบ่ติอย่างไร

สายไหนลึท่ั่ธนิกิายใดกต็าม  ผู้ลึล่ึพธ์ต�องร้�สิ�งเดยีวก่น

ค้อรู้้�ทุุกข์์กับการู้ดัับทุุกข์์ในกายในจิิตเรานี�  หร้อทั่ี� 



เรียกก่นว่าในร้ป็ในนาม  ร้�เห็นด�วยป็ัญญาอ่นยิ�ง

เกิดป็ัญญาเห็นแจ�งถึงก่บถอนอุป็าทั่านในร้ป็ในนาม 

ร้�ถึงข่�นส้งสุดเป็็นนิโรธ  ค้อไม่ เหลึ้อเช่้�อหร้อด่บ

ไม่เกิดอีก”





หมวด
คำ�ำถำมเก่ียวกับ
กำรปฏิบัติ
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คำ�ำถำม ๑

กราบนมัสการครับ การปลงอสุภะ ทำ�าไมต้องปลงด้วยการ 
มองศพ หรือการนึกถึงสิ่งเน่าเหม็นครับ ถ้าเรามองของสวย เช่น
ภาพผู้หญิงสวยๆ แล้วมองให้เห็นว่ามันไม่เท่ีำยง อย่างนี้ได้ไหม 
ครับ

  มองทำีอ่ะไรกไ็ด้ถ้าทำ�าให้ใจเราเป็นสมาธ ิตัง้มัน่ รูเ้หน็ 
ตามความเป็นจริงของสงัขาร สิง่ดงักล่าวนัน้เขาเรียก “นิมติกรรมฐาน” 
การเอาสิ่งสวยๆ งามๆ เป็นนิมิต แล้วมองให้เห็นว่ามันไม่เทำี่ยง 
หากทำ�าได้ทำ�าเป็นก็ใช้ได้ แต่เปอร์เซ็็นต์ความเป็นไปได้มันน้อย 
เพราะศพมันเป็นสภาพรูปท่ีำไม่มีวิญญาณครอง เป็นเพียงธาตุดิน 
ซ็ึ่งเป็นของธาตุทำี่รวมเป็นรูปธาตุ (กายเรา) มีวิญญาณธาตุเป็น 
ตัวประสานความคงอยู่หรือความเป็นไป ความเป็นหรือความตาย 
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คือความรู้สึกทำี่มีต่อรูปธาตุนั้นด้วย (ดูทำั้งภายนอกภายใน) หากจิต 
ตั้งมั่นเป็นสมาธิพอ จิตก็จะเห็นกายในกาย คือเห็นกายทั้งหลาย 

ทัง้ท่่เป็นหรือืตายก็มส่ภาพท่่ไม่ต่างกัน ความเป็นไป ความเจ็บป่วย 
ไข้ ความเจรญิวยั ฯลฯ ไม่ม่ความต่างหากจติว่างจากความปรืงุแต่ง

จิตเป็นสมาธิเกิดปัญญาจะเห็นเป็นเช่นนี้ จิตจะคลายหรือ 
ถอนความยึดมั่นถือมั่นทำี่ตนหลง จิตจะทำ�าหน้าทำี่แค่รู้-ดู, รู้-หลง, 
ยึด-อยาก, เอา-ปล่อยวาง, อะไรคือทำุกข์ อะไรคือสุข อะไรคือ 
เหนอืทำกุขเ์หนอืสขุ หากจติเพง่จอ้งจบัรบัรู้อยูอ่ยา่งนัน้ เพยีงเทำา่นัน้ 
จิตสงบ ติดเพ่งจ้องด้วยสมาธิ ไม่เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามความ 
เป็นจริง ไม่เกิดอาการปล่อยวางแบบเหนื่อยหน่ายคลายก�าหนัด 
“หดกลับ” เรียกสมถะ แต่ถ้้าเห็นแจ้งแทงทะลุอุปาทานทั้งหลาย 
ในจิตได้้ เป็นวิปัสสนาญาณ น่่คือหนทางไปส่่ความดั้บสนิท 

(นพิพาน) ลองมองผูห้ญิงเป็นกบัผูห้ญิงตายดูส ิหลักการน่ะมนัใช่
แต่ใจมันมีแต่จะปรุง

ความจริงการดูภาพอสุภะ จุดประสงค์หรือเป้าหมายคือเป็น 
อุบายในการภาวนา (อบรมจิต) ไม่ว่าจะเป็นสมถภาวนา อบรม 
ให้จิตสงบ ให้สงบปกติไม่ปรุงแต่งฟุ ้งซ็่าน จนกระท่ัำงถึงฌาน 
ระดับต่างๆ สงบธรรมดาจนถึงระดับแข็งทำื่อ เหมือนท่ำอนไม้หรือ 
หิน ดับขันธ์ทำั้งสี่ เหลือแต่รูปขันธ์ ไม่รับรู้อะไรสิ่งใดๆ เลย

กับอีกแบบคือแบบทำี่พระพุทำธองค์ทำรงค้นพบและแนะน�า 
อันเป็นตัวเหตุปัจจัยก่อเกิดค�าสอนพุทำธะ นั่นก็คือวิปัสสนาภาวนา 
(การอบรมจติสูก่ารรูแ้จ้ง) เกดิปัญญาญาณ ไม่ว่าจะเป็น ญาณ ๓, 
ญาณ ๕, หรือญาณ ๙, หรือญาณ ๑๖ เป็นลักษณะสภาวะอาการ 
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ของการเปลี่ยนแปลงทำี่เกิดขึ้นในจิตทำี่เป็นวิปัสสนาปัญญา น�าสู ่ 
การเข้าใจธรรมชาติของกายและจิตตามหลักอริยสัจ ๔ ถึงท่ีำสุด 
ของทุำกข์ (วิมุตติญาณทัำสสนะ = เห็นแล้วหลุดแบบถาวร) หลุดพ้น 
จากอ�านาจความหลง ความไม่รู ้แจ้ง ความยึดติด ความคิด 
ความอยากต่างๆ ทำี่เรียกรวมกันว่า “อวิชชา” นั่นเอง.

คำ�ำถำม ๒

กราบมนัสการองค์หลวงตา หลังจากหนูเข้าคอร์สอบรมท่ีำ 
พังงา แต่หนูยังไม่ได้สภาวะอารมณ์ใดๆ แต่มีศรัทำธาเต็มร้อย 
พยายามทำ�าความเพียรตลอด จากนั้นหนูก็กลับมาปฏิบัติทำี่บ้าน 
ตอนเช้าเดินจงกรม ๒ ชั่วโมง ตั้งแต่ตีสามครึ่งถึงตีห้าคร่ึงทุำกวัน 
ยังไม่ได้ก�าหนดแบบตื่นนอนจนเข้านอน อยากทำ�าแต่ยังทำ�าไม่ได้

อยากถามองค์หลวงตาว่า ระหว่างเดินก็ยังมีความง่วงกับ 
ความคิดอยู่ ความง่วงบางวันก็มีบางวันก็ไม่มีเลย ถ้ามีจะง่วงหนัก 
มาก ลืมตาแทำบไม่ได้ สู้กันหลายยก ผลัดกันแพ้ชนะ มีบางช่วง 
ขาอ่อนบ้าง แต่ก็พอสู้ได้ ซ็ึ่งคิดว่าไม่ใช่ปัญหาเมื่อเดินจงกรมสู้ 
ความง่วง เพราะเราได้เคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอด แต่หนูติดอยู่ทำี ่
มันมีความง่วงมารบกวนตลอดวันในช่วงทำ�างาน เริ่มตั้งแต่ขับรถ 
ไปทำ�างาน ระหว่างทำี่นั่งทำ�างาน ช่วงเช้า-ช่วงบ่าย มีตลอด บางครั้ง 
ถึงกับสัปหงกหน้าเคร่ืองคอมฯ ซ็ึ่งเมื่อก่อนไม่เคยเป็น ขอองค์ 
หลวงตาชี้แนะด้วยเจ้าค่ะ
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  อนโุมทำนาในความต้ังใจเพยีรใฝ่่รู้สัจจะ เรือ่งความง่วง 
คือด่านแรก ผ่านให้ได้นะ เคยทำ�าแบบหลับตามาก่อน ส่วนมาก 
อารมณ์กจ็ะเป็นกนัอย่างนีแ้หละ ไม่มใีครกระตุ้นว่างว่งเป็นอปุสรรค 
การภาวนาอย่างยิ่ง พอจะออกก็ต้องเจอวิบากเก่าแต่มันจะเป็นอยู่ 
กับเราสักพักหนึ่ง ความเพียรถึง มันก็จะมลายหายจาก

ตั้งใจทำ�าทำี่บ้านเสาร์-อาทิำตย์แบบเก็บอารมณ์เหมือนอยู่วัด 
นา่จะไดผ้ลค�าตอบทำีพ่งึพอใจ ตวัรูต้อ้งตอ่เนือ่งกวา่นี ้สตยิงัไมเ่ปน็
ลูกโซ็่ สมาธิยังไม่ตั้งมั่น ต้องพยายามสังเกต ต้องรู้ต้องเห็นก่อน 
มันจะเป็น อันนี้จะง่ายกว่าเป็นแล้วมาตามแก้ไข พยายามเข้าคอร์ส 
บ่อยๆ จะง่ายสุด สมาธิดับนิวรณ์ ช่วงนี้ยังต้องอาศัยรูปแบบ 
ต้องเป็นสมาธิไร้นิมิต หลอกความง่วงมารวมตัวกันให้หมด แล้ว 
ซ็ัดกับมันทำีเดียว เหมือนเปิดไฟในถ�้าทำ�าลายความมืดได้ หรือ 
เหมือนเปิดของทำี่คว�่า หงายของทำี่ปิดได้เลยแหละ.
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คำ�ำถำม ๓

ก่อนหน้านี้ปฏิบัติในแนวดูลมหายใจ ทำ�าสมาธิเดินจงกรม 
จนเกิดปีติ สุข บางครั้งสงบจนเป็นอุเบกขา แต่เมื่อได้อ่านหนังสือ 
และฟังเทำศน์การเจริญสติในแนวเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทีำยน 
จึงมีความสนใจและน�าไปปฏิบัติ โดยหยุดการนั่งสมาธิ

แรกๆ ของการทำ�าสติในแนวทำางนี้ก็เกิดปีติ กายเย็นซ็่าน 
เหมือนการนั่งสมาธิ แต่หลังๆ มีอาการมึนหัว เหมือนถูกบีบหัว 
ถ้าเดินจงกรมหรือทำ�าจังหวะจะเป็นมาก ถ้าเจรญิสตใินชวิีตประจ�าวัน 
กไ็ม่มากเพราะไม่ต่อเนือ่ง จงึรู้ว่าปฏิบัติไม่ถูก ปัจจบุนัแค่มคีวามคดิ 
ก็รู้สึกมึนหัวครับ ขอเรียนถามเพื่อทำราบวิธีการแก้ไขครับ

  ทำ�าแบบสบายๆ อย่าทำ�าด้วยตัณหา อย่าไปอยากได้ 
อยากเป็นอยากมี อย่าเพ่งจ้อง อย่าเอาสมาธิไปกดจิต ไม่ต้องม ี
การปฏิเสธหรือยอมรับใดๆ เพียงธรรมเกิดดับ ผ่านมาผ่านไป 
เทำ่านั้น ให้รู้ซ่ื็อๆ ธรรมดา ธรรมชาติ อยู่ในท่ีำโล่งๆ สายตามอง 
ออกไปไกลๆ จติใจให้ปล่อยวาง เสมอืนว่าเราไม่มตีวัตน ไม่มกิีเลส 
ตัณหาอะไรทำี่จะต้องไปแก้ไข มีแต่ใจดวงเดียวรู้ล้วนๆ เทำ่านั้น.
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คำ�ำถำม ๔.๑

อยากสอบถามเรื่องวิธีการทำ�าให้เข้าถึงสมาธิได้เร็วครับ

  ต้องฝ่ึกให้มาก ปล่อยวางให้ไว ความคิดแต่ละครั้ง 
เหมือนสะเก็ดไฟ ความพอใจไม่พอใจเหมือนเชื้อ.

คำ�ำถำม ๔.๒

ขอวิธีให้พ้นจากความรักความใคร่

  ต้องเกิดปัญญาเห็นโทำษของการยึดติด ไม่มีแก่นสาร 
สาระ เป็นมายา เหน็อารมณ์รักใคร่เป็นแค่จติ อยูแ่ค่จติ เกดิดบัได้ 
ด้วยเหตุปัจจัยของวิชชากับอวิชชาเทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๔.๓

ขอวิธีไม่ให้ติดอยู่ในภาพนิมิตทำี่เกิดจากสมาธิครับ

  ฝึ่กจิตตามหลักสติปัฏฐาน ๔ รู้ตัวอยู่กับปัจจุบัน 
ให้ชัดเจน โปร่ง โล่ง ก้าวล่วงอารมณ์ทำุกอารมณ์ทำี่เข้ามาในจิต 
รูปแบบนิมิตใดท่ีำหลงบ่อยก็หลีกเลี่ยงเลิกทำ�า ง่ายท่ีำสุดคือฝ่ึกจิต 
แบบลืมตาเสียก็สิ้นเรื่อง.



113

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๔.๔

ขอวิธีทำ�าให้นั่งสมาธิได้นาน

  ลักษณะทำ่าทำางรูปแบบอิริยาบถ อันนี้แล้วแต่สุขภาพ 
ใครมัน อยากนั่งได้นานๆ ก็บริหารทำ่าทำีท่ีำสบายท่ีำสุด แต่หาก 
หมายถึงสมาธิจิตแล้วละก็ หากทำ�าแบบไหนได้ก็ให้ทำ�าแบบนั้น 
เพียงแต่เรียนรู ้วิธีการเข้าออกให้ช�านาญเทำ่านั้นเอง แต่การทำ�า 
วิปัสสนานั้นคือเร่ิมต้นด้วยการฝ่ึกเจริญสติรู ้ละนิวรณ์ให้สิ้นไป 
สิ่งนี้เองจะทำ�าให้สมาธิตั้งอยู่ได้นาน.

คำ�ำถำม ๔.๕

อยากรู้ถึงการเข้าถึงองค์ฌานต่างๆ เป็นอย่างไรครับ

  องค์ฌาน เป็นอาการของสมาธิจิตตั้งมั่นในแต่ละ 
ระดับ เมื่ออยู่กับปัจจุบันต่อเนื่องได้จะให้ผลดังนี้

ปฐมฌาน สภาวะความว่าง ความโล่งปรากฏขึน้กับจติ จติคดิ 
แต่เรื่องธรรมะ คลุกอยู่กับสมาธิ เอิบอิ่ม มีความสุข มีอารมณ ์
เป็นหนึ่งบ้างเป็นครั้งคราว รู้จักวางเฉยได้ในบางกรณี เช่นในเรื่อง 
ทำี่ไม่หลงยึดติดมากจนเกินไป
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ทตุยิฌาน ว่างมากกว่าเดิม ไม่คิดอะไร วปัิสสนปูกิเลส อยาก 
เทำศน์อยากสอนมีน้อย มีความเอิบอิ่ม มีสุข มีสมาธิ วางเฉยได้ 
มากขึ้น มั่นใจ เริ่มเห็นอริยสัจเกิดดับทำี่จิตนี้

ตติยฌาน มสีตรู้ิตวัชดัในฐานท้ัำง ๔ กาย เวทำนา จติ ธรรม 
เห็นความคดิเกดิดบัได้ไว มกีารวางเฉยได้มากยิง่ข้ึน หลงตดิอารมณ์ 
ปรุงแต่งอยู่บ้าง แต่กลับสู่ฐานได้ไว คิดสั้น ดับเร็ว

จตุตถ้ฌาน รู้แจ้งถงึท่ีำสดุของการเกดิภพชาต ิสิน้ความอยาก 
ดับสิ้นอุปาทำานท่ีำจะปรุงแต่งจิต  รู้ว่าเสร็จกิจจบสิ้นพรหมจรรย ์
มีอุเบกขาตามธรรมชาติ.

คำ�ำถำม ๕

ทำกุครัง้ทำีย่กมอืจะมเีสยีงกระดกูลัน่ดงั ถอืว่าเป็นปกตหิรอืไม่ 
เจ้าคะ ถ้าไม่ปกติจะแก้ไขอย่างไร เวลายกมือปฏิบัติแล้วมันตึงๆ 
ข้างใน ระหว่างกรามสองข้าง แล้วตึงข้ึนเรื่อยๆ เมื่อเข้าไปรู้บ่อยๆ 
ไม่ได้ต้ังใจมนัก็เข้าไปอยูต่รงนัน้ บางคร้ังเบ่ือก็เป็น แก้อย่างไรเจ้าคะ

  กระดูกลั่นมีเวทำนาอะไรมากไหม ถ้าทำนได้ก็ทำน 
ทำนไม่ได้ก็ไปหาหมอรักษาจะได้หายสงสัยเสีย ทำ�าเล่นๆ รู้เบาๆ 
ความเบื่อก็เป็นอนิจจัง ทำ�าจนเห็นความเบื่อหาย คือทำุกอย่างทำี ่
เกิดขึ้นถ้ายังไม่เห็นมันดับจิตจะหนัก แล้วจะทำ�าให้ใจมันรับไม่ไหว 
ท่ีำเรียกว่าทำุกข์บรมหรือทุำกข์ขัง แปลว่าทำนไม่ไหว มันหนักนั้น 
มันเป็นเช่นนี้แหละ
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คำ�ำถำม ๖

กราบเรียนหลวงตาครับ ผมพยายามฝึ่กโดยให้เป็นธรรมชาติ
มากทำี่สุดในทำุกอิริยาบถทำี่นึกได้ ปรากฏว่าผมเริ่มมองส่ิงต่างๆ 
เป็นเช่นนั้นเอง เช่น ของตกหล่นจากมือแตก เสี้ยววินาทีำทำี่ของ 
กระทำบมันบอกว่าเป็นเช่นน้ันเอง ของทำุกอย่างมีตั้งอยู่ดับไป (จิต 
บอกเอง) ได้อะไรมาใหม่หรืออะไรเสียก็ไม่ดีใจเสียใจมาก เหมือน 
กับสติจะทำันกับอารมณ์มากขึ้น จากนั้นมาก็มองแบบนั้นมาเรื่อยๆ

เร็วๆ มานี้มีอาการท่ีำมองทุำกอย่างเป็นกลางและมีอาการ
เหมือนใจว่างขึ้น เบาขึ้น สบาย (อาการขึ้นมาแว๊บหนึ่งแล้วหายไป) 
หลงัจากนัน้มองทำกุอย่างเป็นเช่นนัน้เอง บางครัง้เหมอืนมองทำกุอย่าง 
ไม่ใช่สิ่งนั้นๆ แต่เป็นเพียงธาตุทำี่ประกอบขึ้นมา ไม่ใช่สิ่งนั้นๆ เช่น 
รถก็คือธาตุท่ีำขึ้นมาทำ�าหน้าท่ีำเทำ่านั้นเอง และเหมือนไม่มีอะไร 
(อธิบายเป็นค�าพูดไม่ถูกเหมือนกันครับ) มีอะไรมากระทำบอารมณ ์
ก็เพียงแต่ใจเป็นกลางๆ ไม่ได้เสียใจหรือดีใจ (จากภายใน)

เคยพยายามดูหนังเร่ืองเศร้าๆ แล้วพยายามทำดสอบดูว่า 
อารมณ์เป็นอย่างไร (โดยไม่เพ่งครับ ปล่อยตามธรรมชาต)ิ ปรากฏ 
ว่ามันก็ไม่เศร้า เพียงแต่ดูเฉยๆ เหมือนกับจิตมันอยู่ของมัน อะไร 
กระทำบก็รู ้และวางครับ จะนิ่งเฉยอยู่ และด�าเนินชีวิตทำ�างานได้ 
ตามปกติ ไม่รู้สึกหนักอะไร ตรงกันข้ามกลับรู้สึกสบายด้วยซ็�้าครับ 
กายก็ทำ�าหน้าทำี่ไป จิตก็อยู่ต่างหาก รู้สึกได้แต่ไม่เป็นอารมณ์ครับ 
ผมเรียนถามหลวงตาว่า ทำี่เรียนถามมาเป็นการมาถูกทำางไหมครับ 
และเป็นสภาวะของอะไร และควรปฏิบัติต่อไปอย่างไรครับ
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 ให้วัด้ผลการืปฏิบัติเองท่่สติสมาธิตั้งมั่นต่อเนื่อง 
ได้้ไหม ใจยงัมน่วิรืณธรืรืมรืบกวนอย่ม่ากน้อยเท่าไรื ท�าได้้ตลอด้ 

เวลาหรืือไม่ จิตยังม่อะไรืห่อหุ้มหรืือติด้ค้างคาอย่่ หากรู้แล้วก็ให ้
รีบไปทำ�าการบ้านทำี่เหลือ.

คำ�ำถำม ๗

เวลาเดินจงกรม จะมีความคิดอ่านสอนตัวเองขึ้นมาในใจ 
เป็นการคิดพิจารณาในธรรม เช่น เวลาคิดก็จะมีความคิดซ็้อน 
ขึ้นมาว่ามันเป็นขันธ์ ๕ ผมจะทำ�าอย่างไรดีครับ ...ทำิ้งความคิด 
พิจารณาเสียงในใจทำั้งหมด ถูกต้องไหมครับ

  รู้เฉยๆ ฝ่ึกบ่อยๆ จนจิตตั้งมั่นได้แล้วมันก็จะหาย 
ไปเอง อารมณ์วิปัสสนูต้องให้สติรู้อยู่กับกายมากๆ เก็บอารมณ์ 
ได้ยิ่งดี.



117

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๘

ผมเคยไปเข้าคอร์สกับหลวงตามาสองครั้งท่ีำไร่บุษบา พ.ย. 
๒๕๕๖ กับสวนธรรมทิำพวรรณ ก.พ. ๒๕๕๗ พอกลับมาทำ�างาน 
ก็ไม่ได้เจริญสติในรูปแบบอย่างต่อเนื่อง (ทำ�าบ้าง) แต่ก็พยายาม 
ใช้สร้างความรู้สึกตัวขณะกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�าวัน (เดิน 
กิน นั่ง นอน ขับรถ พูด) ดูการเกิดเวทำนาจากผัสสะตกกระทำบ 
รู้ขณะทำี่จิตคิดหรือเผลอคิด แต่ก็ไม่ได้ตลอดเวลา

๑. ทำ�าอย่างนี้จะช่วยให้สติโตขึ้น หรือศีล สมาธิ ปัญญา 
เกิดการพัฒนาได้ไหมครับ

๒. และควรจะปฏิบัติอย่างไร? ให้ได้ผลมากขึ้นในขณะทำี่ 
ยงัทำ�างานอยูค่รบั จากทำีส่งัเกตมคีวามรูส้กึคดิน้อยลง โกรธน้อยลง 
ติดอารมณ์น้อยลงและใช้เวลาส้ันลงจาก ๓-๕ วันเหลือเป็นนาทีำ 
หรือบางทำีก็ทำันเห็น แต่ก็ยังมียังเป็นอยู่ กราบนมัสการหลวงตา 
ช่วยชี้แนะครับ

  ๑. ไม่แน่ใจ ทำ�าเท่ำานี ้ถ้าจติส�ารอกราคะ โทำสะ โมหะ 
ได้ คืออย่างน้อยกเิลสมนัลดลง ทำกุข์น้อยเบาบาง กถ็กูทำางแน่นอน

๒. พืชปลูกใหม่ยังต้องอาศัยร่มเงา คนเราฝ่ึกจิตก็ต้อง 
อาศัยความวิเวกสงบสงัดเป็นปัจจัยพื้นฐาน กรณีทำี่เลือกไม่ได้ 
และมั่นใจว่าฝึ่กเป็นได้จึงจะทำ�าท่ีำไหนก็ได้  เอางานเป็นเรื่องใหญ่ 
เอาใจเป็นเรือ่งรอง หรือจิตเป็นเรื่องใหญ่ งานใดๆ ให้เป็นเรื่องรอง 
ชีวิตทำี่มีกิเลสเป็นอย่างไร มีธรรมเป็นอย่างไร? ต้องทำ�าความเข้าใจ 
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ให้ชดั แล้วค่อยว่ากันอีกทีำ เวลา ๒๔ ชม. มนัต้องมีชว่งว่าง คนเรา
ไม่ได้ทำ�างานหาเลี้ยงชีพทำั้งวันทำั้งคืนหรอก 

อยา่พยายามหาเรืือ่งใหใ้จมนัท�า แตพ่ยายามหาเวลาท�าใจ 
เส่ยบ้าง จัดได้ว่าเป็นคนทำี่เอาใจใส่การภาวนาดีมาก เป็นฆราวาส 
ทำ�าได้ประมาณนี ้โอกาสกเิลสตณัหาดบักม็สีงู ไปให้ถงึกรงุราชคฤห์ 
อย่าเผลอไผลไปนอกทำาง.

คำ�ำถำม ๙

“กราบนมสัการหลวงตาครบั กระผมเริม่ปฏบิตัมิาร่วม ๒ ปี 
โดยได้หยุดกินเหล้าอย่างเด็ดขาด แบบหักดิบและถือศีลท้ัำง ๕ ข้อ 
วันพระก็ถืออุโบสถศีล โดยสมาทำานเอาทำี่บ้านครับ ส�าหรับหลัก 
ปฏิบัติ คือ

๑.  เวลาปกติ จะจับลมหายใจควบคุมกับพุทำโธ เห็นแต ่
ความคิดมากมาย แต่เมื่อออกมาจากการนั่ง ก็ยังมีความรู้สึกเบา 
ครับ แม้จะไม่เย็นอกเย็นใจมากนัก เช้า-เย็นจะสวดมนต์ครั้งละ 
๓๐ นาทำี และมีเดินจงกรมบ้างสลับกันไป ซ็ึ่งจะเดินได้สูงสุด 
๑ ชม. ซ็ึ่งรู้สึกว่าการเดินจงกรมจะควบคุมสติได้ดีกว่าน่ัง แม้หลุด 
ไปคิดมากมาย แต่ก็ยังคงก้าวเดินไปได้ตลอดตามจังหวะ

๒. เวลาปกติจะตามรู้การเคลื่อนไหวและทำ่องพุทำโธด้วย
๓. ในปีแรกเมื่อผ่านไป ๕-๖ เดือนกระผมนั่งทำ่อง ชาติปิ 

ทกุขา ชราปิทกุขา มรณัมปิทกุขงั จนสงบ ไม่แส่ส่าย เเล้วพิจารณา 



119

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

ย้อนหลังไปตั้งแต่เด็กจนโต จู่ๆ ก็น�้าตาไหลพรากแบบห้ามก็ไม่ได ้
มันร�่าไห้ว่า โอ้...คนเรามันทุกข์จริงหนอ (เสมือนว่าเพิ่งรู้ว่าตัวเรานี ่
ทำุกข์) ก็นั่งดูต่อไปจนน�้าตาขาดสายไปเอง จนสงบและมีแสงสว่าง 
เล็กๆ ประมาณ ๑ นาทำีก็ออกจากสมาธิครับ ซ็ึ่งมีความรู้สึกว่า 
แม้ทำุกวันทำรัพย์ต่างๆ หน้าท่ีำการงานมีแต่จะรุ ่งเรืองครอบครัว 
ลูกเมียก็น่ารัก แต่กลับเห็นไปว่าทำุกอย่างน่าเบื่อหน่าย

๔. เริ่มมองเห็นเจ้าตัวความคิดอยู ่ร�าไร และเห็นชัดข้ึน 
เหมือนว่า มี ๒ คน แบ่งเป็นผู้ดู กับผู้คิด แต่ส่วนใหญ่ก็ยังหลง 
เข้าไปกับความคิดนั้นๆ เช่น เห็นรูปสวยก็ยังชอบใจ จนเบื่อหน่าย 
เจ้าความคิดนี้มากครับ หรือแม้ความโกรธก็เพิ่งเห็นว่าตัวเรานี้ 
เวลาโกรธขึ้นมา แม้เรื่องเล็กน้อย มันปรุงเสียจนจะฆ่าคนๆ นั้น

๕. อิริยาบถระหว่างวันทำี่ชัดเจน คือการเดินครับ เวลาเดิน 
ทำุกขณะก้าว ก็จะมีพุทำโธทำุกขณะก้าวซ็้าย-ขวา แม้จะลุกขึ้นยืน 
และก้าวเดนิไปแล้ว อาจมบ้ีางทำีพ่ทุำโธยงัไม่มา แต่ก้าวไป ๒-๓ ก้าว 
ก็จะรู้เองว่า พุทำโธจะมาจับทำี่เทำ้าทำันทำีครับ จากทำี่ผมเล่ามาโดยรวม 
ขอหลวงตาโปรดชี้ทำางทำี่ถูกทำี่ควรให้ด้วยครับ

  ทำ�าถูกแต่ทำ�าน้อยไป ควรเร่งความเพียรให้มากขึ้น 
กว่าท่ีำเป็น ละค�าบริกรรมพุทำโธเสีย ใช้สติรู ้กายรู ้จิตโดยตรง 
โยนิโสมนสิการจะมากขึ้น ละเอียดขึ้น วิปัสสนาปัญญาจะพัฒนา 
เห็นการเกิดดับในขันธ์ ๕ ได้ไว.
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คำ�ำถำม ๑๐

เมื่อได้สภาวะ ผมจะรักษามันไว้อย่างไรครับ

  อาการน�้าตาไหลขณะปฏิบัติ แล้วหากมีความเอิบอิ่ม 
โล่งโปร่งสบายตามมานั้นแสดงว่าเกิดปีติ อันเป็นนิมิตหมาย 
ของวิปัสสนา อารมณ์วิปัสสนาอ่อนๆ แล้ว อย่าหลงตื่นเต้น ดีใจ 
จนลมืตัวสต ิประคองจติให้ต้ังมัน่ รู้ดเูฉยๆ ทำ�าไปเรือ่ยๆ อย่าอยาก 
ไปพูดคุยบอกกล่าวเล่าเร่ืองให้ใครฟัง ทำ�ารู้อยู่กับปัจจุบันให้เกิด 
สมาธิตั้งมั่น เฉยกับอารมณ์นี้ไปให้ได้ กล้าดู กล้าสังเกต ว่ามัน 
เกดิมาจากอะไร และดับไปด้วยเหตุปัจจัยใด ขณะไหน รูเ้หน็เฉยๆ 
อย่าเข้าไปในอารมณ์ ไม่ต้องค้น ดเูฉพาะท่ีำมนัเกดิ ไม่เหน็ไม่รูเ้ท่ำาทัำน 
กแ็ล้วไป กลับมาเริม่รู้อยูก่บัอาการกายใหม่ อย่าจ้อง ทำ�าสบายๆๆๆ 
ให้จิตเหมือนญาติผู้มาเยี่ยมไข้ ด้วยกายเราคือผู้ป่วยไข้ จิตไม่ใช ่
ผู้ป่วย อาการป่วยเป็นสภาวะ จิตก็คือจิต ทำุกข์เป็นสมมติเกิด-ดับ 
ในจิต แต่จิตก็ไม่ใช่ตัวเกิด-ดับ ดูให้ชัดนะ.
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คำ�ำถำม ๑๑

ในช่วงน้ี ทำ�าความรู ้สึกตัวให้ชัดกับทำุกอิริยาบถของการ 
เคลื่อนไหว และพยายามทำ�าให้ต่อเนื่อง ยิ่งทำ�าให้ชัดมากเทำ่าไหร ่
ยิ่งเห็นตัวตนมากขึ้น โดยเฉพาะความโกรธ ความไม่พอใจ ตอนนี้ 
ระลึกถึงหลวงตาสุริยามากเลยค่ะ จะขอเข้าปฏิบัติธรรม เพ่ือให ้
รู้ต่อเนื่องและชัดมากขึ้น

  ความต่อเนื่องของการพัฒนาอินทำรีย์ท้ัำงห้า เป็นการ 
ศึกษาการทำ�าใจข้ันสูง อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา อธิปัญญาสิกขา 
สามารถประจกัษ์แจ้งไตรลกัษณ์ในขนัธ์ได้ ตามคณุภาพของอนิทำรย์ี  
ตามแต่ฐานานุรูป.

คำ�ำถำม ๑๒

ได้ฝ่ึกปฏิบัติแล้วรู้สึกปวดหัวเหมือนไปเพ่งความคิดตลอด 
ช่วงหลังมันหลงไปในความคิดจะรู้สึกตัวเบา วูบวาบ แม้กระท่ัำง 
นอกเวลาปฏิบัติ ไม่ทำราบว่าควรจะทำ�าอย่างไรต่อไป?

  การปฏิบัติไปด้วย พร้อมกับมีผู้ดูแลแก้ไขอารมณ์ 
ปฏิบัติไปพร้อมเป็นเรื่องท่ีำดีทำี่สุด เพราะเป็นเรื่องปัจจุบัน เรื่องของ 
มายาตัณหาทำุกข์ กรรมฐานนั้นเป็นเรื่องของปัญญาความรู้ในกอง 
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สังขาร คือ ภาพรวมทำั้งหมดคือขั้นพื้นฐานอุปนิสัย ทำิฏฐิ จริยา 
ความคิด พื้นฐานอารมณ์ ศรัทำธา วิริยะ สติ สมาธิปัญญา ฯลฯ 
คือเป็นการปรับอินทำรีย์ ๕ ให้เป็นปัจจุบันธรรมตลอดเวลา

คำ�ำถำม ๑๓

เดิมผมเห็นว่าตัวรู้กับจิตเมื่อก่อนเป็นคนละอัน เมื่อปฏิบัต ิ
ต่อมา ผูรู้ก้บัจติรวมกนัเป็นอนัเดยีว กลายเป็นความรูส้กึตัว ตืน่ว่าง 
และเบา ตอนนี้ผมเห็นว่าตัวรู้กับจิตเป็นส่ิงเดียวกัน อยากกราบ 
เรียนถามพระอาจารย์ว่า ผมเข้าใจถูกต้องไหมครับ และผมควรทำ�า 
อย่างไรต่อไปครับ

  ขณะนี้เหตุปัจจัยเป็นเช่นนี้ ค�าตอบก็คือถูก แต่หาก 
ทำ�าเหตปุจัจยัใหด้กีวา่นี ้สภาวะทำีไ่ม่ใชอ่ยา่งนี ้ถกูกวา่นีก้ย็งัมอียูอ่กี 
และถึงกับไม่มีกายมีจิต มีแต่ผู้รู้ก็มี ไม่มีกายไม่มีจิต ไม่มีผู้รู ้
มีแต่ธรรมก็มี
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คำ�ำถำม ๑๔

ผมเคยปฏิบัติแนวหลวงปู ่สรวง คือทำ่อง  เกศา โลมาฯ 
มาหลายปี  เพิ่งมาเริ่มแนวหลวงพ่อเทีำยนได้หนึ่งปี  โดยปกต ิ
ตื่นตีสามนั่งไปทุำกวันประมาณหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ระยะสองเดือน 
มานี้ ในระหว่างการปฏิบัติเกิดอาการสั่นบ้าง โยกเบาๆ บ้าง เกร็ง 
เป็นพักๆ อยู่เช่นนี้  (ผมเคยประสบอาการเช่นนี้มาก่อนเมื่อฝ่ึก 
ตามวิธีเก่า) บางครั้งเป็นชั่วโมง แต่ผมไม่เคยหยุดปฏิบัติ จะเกิด 
กป็ล่อยให้เกดิ ผมไม่เคยพบค�าอธิบายในหนงัสอืของหลวงพ่อเทำยีน 
แต่ดูเหมือนพระอาจารย์เคยตอบค�าถามว่าเป็น “จิตพลิก” ถ้าเป็น 
จิตพลิกแล้ว ผมควรจะทำ�าอย่างไรต่อไป

  “ดูเหมือนจะไม่เคยพูดนะ ว่าอาการเช่นนั้นคือ “จิต 
พลิก” เพราะจิตพลิกหมายถึง ความเป็นมรรคเป็นผลเลยทำีเดียว 
พลิกจากด�าเป็นขาว พลิกจากไม่รู ้เป็นรู้ พลิกจากโง่เป็นฉลาด 
พลิกจากสมถะเป็นวิปัสสนา พลิกจากอัตตาเป็นอนัตตา พลิกจาก 
ปุถุชนเป็นอริยะ

อันน้ีทำ�ามาต้ังนานแล้วก็ยังไม่เห็นว่ามีอะไรดีขึ้น ไม่เห็นว่า 
มีการเปลี่ยนแปลง ไม่ไปหน้ามาหลัง พลังการอยู่กับปัจจุบันก็ 
ไม่เข้มแข็ง เรียกว่าพลิกไปทำางไหนยังไม่เป็นหรือได้เลย เราคิด 
เอาเองจะเกิดก็ปล่อยให้เกิด ไม่ใช่อย่างนั้น นี่เป็นอารมณ์ทำี่เกิด 
อยู ่ซ็�้าซ็าก ปฏิบัติมาหลายปีก็ติดอยู ่แค่อุปาทำานนี้เทำ่านั้นหรือ? 
อันไหนไม่ดีไม่ใช่ทำาง หรือถูกทำางแต่ไม่ก้าวหน้า ก็ควรปรับเปลี่ยน
แก้ไข



124

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

ชีวิตนี้ไม่ได้มีเวลาให้อะไรมากมายนัก ไหนจะแก่ชรา โรคา 
พยาธิเบียดเบียน กิเลสตัณหา ธุระหน้าท่ีำการงาน และท่ีำส�าคัญ 
คือ “ความหลง” เกิดหลงทำางเข้าไปในปีติ สุข สมาธิ นิมิต อะไร 
สักอย่าง ส่งผลเป็นวิปัสสนู วิปลาส ฤทำธ์ิเดชอะไรข้ึนจะกลับมา 
ยาก บางครั้งปล่อยไปเรื่อยอาจหลงยึดเอาเองว่าสิ่งท่ีำตัวก�าลังทำ�านี ้
คือทำาง (มรรค) หลงอัตตา มานะ ทำิฏฐิ หลงยึดติดอยู่ในอารมณ ์
ใดอารมณ์หนึ่งว่าใช่แน่แล้ว แก้ทำีหลังจะล�าบาก

ส่วนค�าถามทำีว่่า ถ้าเป็นจติพลกิแล้วควรจะทำ�าอย่างไร? ถ้ามนั 
พลกิจรงิแล้วไม่ได้ทำ�าอะไร กม็แีต่จะบอกหรือเตือนว่า อย่าไปทำ�าอะไร 
และเราก็จะรู้ได้ด้วยตนเองว่า ไม่ต้องไปทำ�าอะไรกับธรรม เราเพียง 
ทำ�าหน้าทำี่ผู ้รู ้เทำ่านั้น ท่่ส�าคัญคือท�าหน้าท่่ผ่ ้รื่ ้ให้ถ้่กต้องสมบ่รืณ์ 

ให้ต่อเนื่องและมั่นคง ก็จะเห็นธรืรืมะแท้ๆ  ท่่ไม่ม่อะไรืเกิด้ 

อะไรืด้ับ.

คำ�ำถำม ๑๕

ปกติเป็นคนคิดมาก แต่ตอนนี้ก�าลังฝ่ึกสติในชีวิตประจ�าวัน 
เวลาเดินจะพยายามรู ้สึกถึงเทำ้าท่ีำกระทำบพ้ืน และพยายามเอา 
ความรู้สึกให้อยู่กับกิจกรรมทำี่ทำ�า พอว่างจากงานก็จะคลึงนิ้ว พอมี 
ความคิดมาจะไม่สนใจความคิดน้ัน ความคิดมันก็หดไปเองและ 
ความคิดไม่ค่อยมี มาจนตอนนี้ใจโล่งกว่าแต่ก่อนมาก แต่สงสัย 
ว่าดิฉันห้ามความคิดหรือไม่
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  เห็นใจโล่งเป็นคร้ังคราวคงยังไม่เพียงพอ ควรได้ 
สัมผสับ่อยๆ และต่อเน่ืองยาวนานและเป็นปกต ิปล่อยวางความคดิ 
เพราะเห็นโทำษ และประโยชน์คือปัญญารู ้เทำ่าทำัน แต่ห้ามหรือ 
กันความคิดไว้คือสมาธิ.

คำ�ำถำม ๑๖

เมื่อปฏิบัติมาแล้วเป็นเวลานานพอสมควร แต่ทำ�าไมการ 
ปฏิบัติของเรามีความรู้สึกว่าไม่ก้าวหน้า ทำ�าให้รู้สึกทำ้อแทำ้และเป็น 
ความข้ีเกียจปฏิบัติไปโดยปริยาย จะมีวิธีการใดบ้างคะท่ีำจะทำ�าให ้
มีก�าลังในการปฏิบัติอีก และถ้าปฏิบัติอีกมีโอกาสจะก้าวหน้า 
ไหมคะ 

 ปฏิบัติไม่จรืิงจัง ท�าไม่เด้็ด้ขาด้ ไรื้ความต่อเนื่อง 
ผลก็จงึไม่เกดิ้ปัญญาทนัตาเหน็ หรือไมไ่ดร้บัประโยชน์ของการฝ่กึ 
อย่างชัดแจ้ง ต่างเก่าล่วงภาวะเดิม ฝ่ึกหัดต่อยไฟทำ์บังคับบ่อยๆ ส ิ
...ก็มี ๒ อย่างให้เลือกคือ แพ้กับชนะ หรือก้าวไปข้างหน้าสู ่ 
ความเป็นแชมป์ หรือไม่ก็ถูกกิเลสถล่มถลุงยับชักตาตั้งตกเวทีำไป 
เลยก็มี ยิ่งลึกยิ่งล�าบาก ยิ่งสูงยิ่งต้องเพียรพยายามมาก คนรู้เรื่อง 
กีฬา คนเล่นกีฬาได้เล่นเป็นนั้นมีมาก แต่คนทำี่ยึดเอาเป็นอาชีพ 
หรือทำี่เป็นแชมป์นั้นมีน้อยเพราะอะไร.
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คำ�ำถำม ๑๗

สมัยก่อนเวลากลัว สติก็จะรู้ตอนทำี่กลัวขึ้นมาแล้ว แต่ 
ตอนทำี่ภาวนาไปเรื่อยๆ จะเห็นเป็นกระบวนการ คือ ตาเห็นรูป 
แล้วจิตก็ปรุงแต่ง (วิญญาณ ทำ�าให้เกิดนามรูป คือสังขาร) แล้วถึง 
ค่อยเกิดเวทำนา คือ ความกลัว (ไม่ชอบสิ่งทำี่เห็น) พอดูไปเรื่อยๆ 
เวลาทำี่จิตเริ่มจะปรุงแต่งก็จะรู้ ความกลัวก็เลยยังไม่ทำัน เกิดการรู้ 
แบบนี้เป็นการรู้ทำี่ถูกต้องหรือเปล่าคะ? แต่ว่ากระบวนการทำี่เห็น 
เค้าเกิด-ดับไวมาก

  รู้ถูกแล้ว รื่้ทุกข์แล้วปล่อยวางได้้ทันท่นั่นแหละคือ 
การืรื่้ธรืรืมในอรืิยสัจ...รื่้ทุกข์เกิด้-ด้ับ สังเกตรู้ดูพฤติกรรมมายา 
ของจิตเช่นนั้นไปเรื่อยๆ.

คำ�ำถำม ๑๘

กระผมเป็นพระบวชใหม่ บวชเอาพรรษา เคยนัง่สมาธมิาก่อน 
จติกไ็ม่สงบ แต่พอมาลองฝึ่กการเจริญสตขิองหลวงพ่อเทำยีน มานัง่ 
สร้างจังหวะ รู้สึกว่าสติเย็นมากและว่างเปล่า ผมฝ่ึกสร้างจังหวะ 
จนรู้ว่าตัวเองนิ่งขึ้น แล้วผมมานั่งสมาธิ รู้สึกว่า สตินิ่งขึ้น หายใจ 
ละเอียดมากขึ้น ก�าหนดจิตไปท่ีำขาท่ีำปวด แล้วรู้สึกว่าเหมือนตัวเอง 
ตัวใหญ่ข้ึนเตม็ห้อง รู้สึกว่ามสีติอยูก่บัลมหายใจ เหน็ตวัง่วง พอเหน็ 
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ผมก็ดึงมันออกมา อยากถามว่าผมต้องแก้อะไรบ้าง? อยากให้ 
หลวงตาแนะแนวทำางการปฏิบัติครับ

  อย่าเผลอไปเน้นท่่ตัวนิ่ง ให้เน้นท่่พุทธะคือสติผ่้รื่ ้
รื่้ตัวอย่่กับกายสังขารืฐานกาย ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือทำั่วทำั้งร่างกาย 
เพือ่ประคองระลึกรู้ให้ต่อเนือ่งมัน่คงเข้มแข็งจนผ่านเวทำนา ผ่านปีติ 
ผ่านนมิิต ผ่านนวิรณ์ทุำกตวัได้ ภายใต้จติทำีโ่ปร่งโล่งเบาสบาย อสิระ 
และทำี่ส�าคัญคือพยายามทำ�าให้จิตตื่นอยู่ทำุกลมหายใจ หากสติน้อย 
ความตั้งใจสูง ศรัทำธามาก ผู้ฝ่ึกใหม่ มักจะปรากฏนิมิตเช่นนี้

หากลืมตาทำ�าหรือสลับกับการเดินจงกรม จะช่วยให้ปีติหรือ 
นิมิตทำี่เกิดขึ้นหายไปได้เลย เหลือคงไว้แต่สติสมาธิอันบริสุทำธิ์ 
หรือหากจิตของผู้ใดเอนเอียงไปในศรัทำธาจริตมาก แม้นไม่หลับตา 
สติทำี่ปรากฏข้ึนจะโน้มเอียงไปทำางรู้ตัวทำั่วพร้อมล้วนๆ ไม่มีนิมิต 
เจือปน

หากแม้นมีปีติเกิดขึ้นอยู ่บ้างแต่ก็มักจะเป็นความต่ืนตัว 
ความโล่งใจ ความสว่างภายในทำี่ค่อนข้างจะไหลลื่นไปสู่ความสุข 
และรู้ตัวทำั่วพร้อมอย่างเดียวเสียเป็นส่วนมาก ซ็ึ่งอาการเช่นนี ้
จะมีความโน้มเอียงไปสู่การเกิดปัญญาและอุเบกขาได้ง่าย 

จ�าง่ายๆ ว่าการืฝึกจตินัน้เพ่ือให้เกดิ้การืรื่ต้วัตืน่ตวัอย่่เสมอ 
สติรื่้เท่าทันความคิด้ จิตปรุืงแต่งเกิด้-ดั้บอย่างไรื ให้ร่ื้เท่าทัน 

เท่าน้ัน.
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คำ�ำถำม ๑๙

ตอนช่วงทำี่ฝ่ึกใหม่ๆ  เวลาทำี่จิตไปเห็นตัณหา จะสังเกต 
เห็นว่า เกิดผัสสะไปกระทำบก่อน เช่น ตาเห็นรูป แล้วเกิดตัณหา 
เห็นจิตเค้าดิ้นๆ เวลาเกิดค่ะ แต่พอฝ่ึกๆ ไป บางทำีก็จะเห็นจิต 
ปรุงแต่งหลงไปคิด แล้วถึงเกิดตัณหา ภพชาติ  ข้ึนมา ตอนท่ีำ 
เห็นจิตหลงไปคิด ปรุงแต่ง อันนี้ใช่ตอนตัววิญญาณ ทำ�าให้เกิด 
นามรูปในปฏิจจสมุปบาทำหรือเปล่าคะ

  ใช่ก็ได้ ไม่ใช่ก็ดี การืรื่้ปฏิจจสมุปบาท ถ้้ารื่้แจ้ง 
จะส้ินสงสัย ทุกข์จะทุเลาเบาบางหรืือหมด้ส้ินไปด้้วย สติเป็น 
ปรมัตถ์ เห็นการเกิด-ดับในขันธ์ ๕ ช่ือว่าเป็นสัมผัสอาการของ 
ปฏจิจสมปุบาทำ นัน่คอืการคลายกเิลสได้ระดบัหนึง่แล้ว แต่ถ้าตรกึ 
ตามอาการ ไม่มีมรรค ไม่สามารถประหารสันตติในจิตได้ อนิจจัง 
อนัตตาไม่ปรากฏชัด จึงจะไม่รู้จักทุำกข์ในปฏิจจสมุปบาทำท้ัำงสาย 
อย่างแทำ้จริง ห่วงโซ็่ปฏิจจสมุปบาทำยังหมุนวนทำ�างานอยู่เช่นเดิม 
สิ่งทำี่ควรทำ�าคือ เจริญสติให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ในวิญญาณ 
ด้วยมหาสติญาณทำัสสนะเสีย

เห็นอาการทำั้งหลายคือทุำกข์หรือธรรมชาติเกิดดับเทำ่านี้ก็ 
พอแล้ว จงเป็นผ่ด้้ ่อย่าเข้าไปอย่่ในความรื่ ้อย่าเข้าไปรื่ ้แต่จงรื่้ 
อย่่ปัจจุบัน รื่้เท่าท่่มันเป็น เห็นเท่าท่่มันเกิด้.
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คำ�ำถำม ๒๐

ทำุกวันนี้ภาวนาไป รู้สึกจืดชืด บางวันสติก็เกิด บางวันก็ 
ไม่เกิดค่ะ จะมีวิธีสร้างก�าลังใจให้ตัวเองในการภาวนาอย่างไรดีคะ 
จะขอปฏิบัติบูชาตลอดไป จนกว่าจะถึงทำี่สุดแห่งทำุกข์ค่ะ

  นี่คืออาการ “จิตตก” หลุดออกนอกเส้นทำาง ตกลง 
สู่อารมณ์เสื่อม ไปเทำี่ยวโรงพยาบาล หรือเทำี่ยวป่าช้า สนทำนากับ 
เทำวทำูต ปลีกวิเวก สนทำนากับครูบาอาจารย์เป็นครั้งคราว

สติ แปลว่าความร่ื้ตัว ความรืะลึกรื่้อาการืของกายและจิต

สติคือสภาวะท่ีำรู้กายเคลื่อนไหว รู้จิตใจนึกคิด (รู้กาย เวทำนา จิต 
ธรรม) ก�าหนดรู้เมื่อไหร่สติก็จะทำ�าหน้าทำี่เมื่อนั้น หากหมดก�าลังใจ 
ทำ้อแทำ้อาจสร้างเหตุปัจจัย จูงใจให้ขยันมุมานะ อุตสาหะ ปรารภ 
ความเพียรเพื่อให้กายเฝ่้าดูการก�าหนดรู้ด�าเนินต่อไปได้ โดย 
พิจารณาถึงประโยชน์-โทำษทำี่จะได้รับกับชีวิต หากทำ�าตามหรือ 
ไม่ทำ�าตาม

ด่้าตัวเอง สอนตวัเอง ฝืนตวัเองให้มาก ย่ิงส่ง ยิง่ละเอ่ยด้ 

ยิ่งต้องใช้ความเพ่ยรืต่อเน่ืองส่ง หากสอนตัวเองไม่ได้ ก็ไปหา 
กัลยาณมิตรช้ีแนะชักน�า หรือช่วยกล่อม จะให้ดีจริงๆ ก็คือให ้
เฝ่้าดู เช็คดูอาการทำี่เกิดกับจิตตัวเองนั่นแหละ จริงเท็ำจอยู่ตรงนั้น 
ส้ินทำุกข์ ถ้าสุขก็อยู่ตรงนั้น เฝ่้าดูอาการของจิตทำี่ติดอารมณ์ ดูใจ 
ตรงๆ ได้นี่แหละเรียกว่าใช้โยนิโสมนสิการ เธอลองไปทำ�าโยนิโสฯ 
ให้เป็นโยธัมมังฯ ดูบ้างสิ ตรงนั้นมีค�าตอบให้ได้กับจิตทำุกดวง.
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คำ�ำถำม ๒๑

บางทำจีติกย็ดึกาย บางทำกีไ็ม่ยดึกาย บางทำจีติยึดจติ ไม่ยอม 
วาง บางทำกีว็างจิต วางโดยไม่รู้ตัว บางทำทุีำกข์ บางทำรีูท้ำกุข์ ไม่สนใจ 
ทำุกข์ จิตนี้สุดๆ ผมควรจะดูกริยาของจิตต่อไปใช่ไหมครับ

  ใช่ 
ทำ�าสติให้ใหญ่เหมือนไฟทำีลุ่กโพลง สอ่งสว่างทำ�าลายความมืด 

คืออุปาทำานหายไป แล้วจะมีกายมีใจทำี่ไหนอีก.

คำ�ำถำม ๒๒

ขอความกรุณาจากหลวงตาด้วยค่ะ ขณะพูด ก�าหนดอิรยิาบถ 
อย่างไรคะ

  ก�าหนดอาการทำี่ปากขยับไปด้วย ก�าหนดดูอาการ 
ของจิตไปด้วย เพราะผู ้ปฏิบัติท่ีำสามารถดูสัมปชัญญะบรรพได ้
(คือก�าหนดอิริยาบถย่อยๆ ได้) แสดงว่าผ่านการฝ่ึกก�าหนดรู ้ 
อิริยาบถใหญ่มาบ้างแล้วพอสมควร จึงไม่ยากทำี่จะดูจิตไปด้วย 
พร้อมๆ กัน ทำี่ปฏิบัติกันโดยทำั่วไป ส่วนมากจะเป็นแบบหลังนี้ 
เสียมากกว่า หรือไม่บางครั้งจิตยังไม่มีก�าลังของสติก็น�าความคิด 
ขันธ์ ๕ มาพิจารณากันแล้วแทำนทำี่จะเป็นผู้เห็นขันธ์ ๕ ทำ�างาน 
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กลับกลายเป็นว่าถูกอุปาทำานขันธ์ดูดกลืนเข้าไปอยู่ในวังวนนั้น 
เสยีนี ่แทำนทำีจ่ะเข้าถงึวชิาม้างกายทำ�าลายขนัธ์ กก็ลบัเป็นวติก วจิาร 
กายอย่างไร้สติ เป็นปุญญาภิสังขาร คือการคิดดี ดีๆ เรานี่เอง 
เพียงแต่คิดเรื่องกายภายใต้กรอบอสุภสัญญาเทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๒๓

ขออนุโมทำนา กราบขอบพระคุณหลวงตาทำี่เปรียบเสมือน 
ดวงไฟทำี่ทำ�าให้สัตว์โลกอย่างลูกๆ ได้พบหนทำางสว่าง มีดวงตาทำี ่
เหน็ธรรมได้บ้าง เข้าใจในเร่ืองของภพภมู ิความจริงเป็นเพียงอาการ 
ทำี่เกิดขึ้นกับจิตเทำ่านั้น เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป

เวลานี้เหมือนได้ชีวิตใหม่หลังจากท่ีำได้รู้จักวัดป่าโสมพนัส 
เข้าคอร์สปฎิบัติธรรมหลายครั้ง ได้ต่อสู้กับกิเลสของตัวเองอย่าง 
หนัก ความยึดมั่นถือมั่นต่างหากท่ีำทำ�าให้เราเป็นทุำกข์ ในขณะท่ีำ 
ตกอยู่ในสภาวะถูกกิเลสเผาใจ รู้สึกตัวเหมือนเป็นโรคชนิดหนึ่ง 
นั่นก็คือโรคความคิด คิดแล้วก็ปรุงแต่ง ทำ�าให้เกิดอารมณ์ พอใจ 
ไม่พอใจ ล้วนแต่ความทุำกข์ท้ัำงสิ้น แต่ด้วยค�าสอนของหลวงตา 
ทำ�าให้มีสติ พยายามจะเอาชนะตัวกิเลสทำั้งมวล ในทำี่สุดก็หลุดจาก 
ห้วงของความคิดและความรู้สึกทำี่ทำุกข์ทำรมาน ซ็ึ่งกว่าจะหลุดได้ 
ก็อาการร่อแร่เหมือนกัน

เวลานีจ้ติหยดุปรุงแต่ง ทำ�าให้มคีวามเย็นและสงบเข้ามาแทำนทำี ่
แต่กย็งัมอีาการพอใจกบัอาการท่ีำเกดิขึน้ กพ็ยายามบอกกับตวัเองว่า 
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มันไม่เท่ีำยงนะ เพียงจิตเราเย็น จิตเราสบายมองเห็นสิ่งรอบข้าง 
ก็รู ้สึกสบายไปหมด เพราะจิตเราเองต่างหากท่ีำสบาย ไม่ใช่สิ่ง 
แวดล้อม ก็คอยสังเกตอาการท่ีำเกิดขึ้นกับจิตเสมอๆ รู้สนุก เป็น 
เร่ืองท่ีำชวนติดตาม เป็นเรื่องท่ีำควรศึกษา อยากจะบอกกับทุำกคนว่า 
ธรรมะไม่ใช่ส่ิงทำีไ่กลตัวเลย ทำกุคนมสีทิำธ์ิเข้าถงึ มสิีทำธิพ์บแสงสว่าง 
ในชีวิตได้

  อนุโมทำนา อย่าชะล่าใจเสียล่ะ  เพราะกิเลสนั้นมี 
แปดหมื่นส่ีพันกระบวนเพลง จอมยุทำธทำี่ดีต้องเก็บกระบี่ไว้กับตัว 
หมัน่ทำบทำวนเพลงยุทำธ นกัปฏบัิติธรรมสมคัรเล่นใหม่ๆ อย่ามวัหลง 
ชื่นชมกับผลงาน ระวังอย่าให้ใจห่างสติก็แล้วกัน.

คำ�ำถำม ๒๔

ช่วงนี้ฝ่ึกเจริญสติ เวลาท่ีำจิตมีสมาธิมากขึ้นจะได้ยินเสียง 
ซ็ึ่งอยู่ไกลมากๆ เห็นตัวจิตทำี่อยากได้ยินต่อ จิตทำี่สงสัย แล้วก็ 
สังขารปรุงแต่งต่อว่าหรือว่าเป็นหูทำิพย์ แต่สติก็ทำ�าให้ระลึกขึ้นได้ว่า 
จริงๆ แล้วก็เป็นแค่สภาวะธรรมดา ก็ยังเกิด-ดับให้เห็นเท่ำานั้น 
เอง ยังปฏิบัติอยู่ในร่องรอยใช่ไหมคะ

  ให้ฟังเสียงจิต ให้ได้ยินเสียงใจ เสียงแห่งความสงบ 
เสียงแห่งความเงียบ เหมือนการปรบมือข้างเดียว ห่ทิพย์คือการื 
ได้้ยินเส่ยงปัญญาสอนใจเรืา.
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คำ�ำถำม ๒๕

ตอนนีป้ฏบิตัแิบบตามรู้กายรู้ใจในชวิีตประจ�าวัน เผลอไปคดิ 
รู้ได้ดีขึ้น รู้สึกว่ากายไม่ใช่ตัวเราได้บ่อยโดยเฉพาะตอนทำ�างานบ้าน 
แต่ใจรู้สึกว่าเป็นตัวเราอยู่ อ่านหนังสือธรรมะมีความรู้สึกว่าเข้าใจ 
มากขึ้นอย่างประหลาด

  ฟืนติดไฟ ใจติดธรรม “ฉันใดฉันนั้น” ไม่ใช่เรื่อง 
แปลกทำี่ไฟทำี่ถูกจุดติดแล้วจะลุกลามเป็นทำะเลเพลิง เพ่ยรืเพ่งเผา 
เรืา-เขา ออกไปให้หมด้ พยายามให้เหลือแต่ธรืรืมชาติรื่้.

คำ�ำถำม ๒๖

เวลาเดินทำางบนรถโดยสารหนูก็จะเฝ่้าดูการเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย เช่น กระดิกน้ิว ประมาณชั่วโมงกว่าในแต่ละครั้ง 
ปรากฏว่า จะมีอาการเบลอๆ คล้ายกับไม่ใช่ตัวเราค่ะ เวลาลง 
จากรถเดินจะรู้สึกว่าตนเองเดินชัดมาก แต่เหมือนไม่ใช่ตัวเอง 
จนบางครัง้หนกูไ็ม่กล้าท่ีำจะเฝ้่าดตูวัเองอกี ไม่ทำราบจะแก้ไขอย่างไร 
ดีคะ เพราะใจยังอยากทำี่จะฝ่ึกสติต่ออยู่

  อย่าดูแบบเพ่งจ้องเข้ามาข้างในมาก ปล่อยจิตมัน 
ไปเท่ีำยวบ้าง จิตมันเหงาซึ็มเซ็า เอาสติคล้องใจ อย่าไปมัดใจ รู ้
ดูห่างๆ ดูแบบสังเกต ดูแบบญาติมิตร.
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คำ�ำถำม ๒๗

ขณะท่ีำอยู ่กับชีวิตประจ�าวันจะหลงบ่อยครับแต่มีบางช่วง 
ทำี่มือขยับไปหยิบของ จะเห็นมือเคลื่อนออกไป จะเห็นความไหว 
ของจิต เกิดความรู้สึกตัวข้ึนเหมือนตอนทำ�าจังหวะ ๑๔ ทำ่าครับ 
พอรู้สึกมาทำีหนึ่งก็จะขยับนิ้วสร้างความรู้สึกตัวข้ึน และก็หลงต่อ 
อีกครับ เป็นอยู่แบบนี้ทำุกวันครับ

  การปฏิบัติธรรมก็คือการพยายามสร้างตัวรู้ (พุทำธะ) 
มาสู้กับตัวหลง (โมหะ) นี้แหละ.

คำ�ำถำม ๒๘

ช่วงหนึ่งผมดูจิต อยู่ๆ จิตก็เกิดเย็นเหมือนมีก้อนน�้าแข็ง 
อยู่ในจิต เห็นเค้าสุขมาก เห็นแรกๆ ไม่เป็นกลางมีความชอบมาก 
และผมกแ็อบยิม้ด้วยครับ แต่พอดไูปนานเข้า รู้สกึว่าไม่เอาความสขุ 
แล้วครับ เห็นเค้าสุขไม่ใช่เราสุข เริ่มเห็นมีสิ่งหนึ่งไม่ดิ้นรน แต่ม ี
อีกอันทำี่ด้ินรนครับ ไม่รู้ว่าคืออะไรครับ มีความรู้สึกว่าจิตทุำกข ์
ไม่ใช่เราทำุกข์

  มีจิตกับสิ่งทำี่ไม่ใช่จิต จิตคือรู้นี่คือของจริง ตัวทำี่ดิ้น 
คือกเิลสมายาของปลอม จติแท้ำไม่ทำกุข์ ทำีท่ำกุข์คอืกเิลส รูแ้ค่อาการ 
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รู ้แค่มีความคิดจรเข้ามา ทุกอย่างเป็นสักแต่ว่า อย่าสนใจใน 
ช่ือสมมติ ปรมัตถ์คือความจริงท่ีำปรากฏกระทำบในจิตขณะนั้นๆ 
ทำ�าใจให้เป็นกลาง แล้วพุทำธะจะปรากฏเอง ใจเย็นๆ.

คำ�ำถำม ๒๙

ขณะท่ีำรู้สกึตวัไป ขยบัตวัไปดจูติไปด้วย เห็นความเย็นดบัลง 
แว๊บเบาๆ สั้นๆ เป็นช่วงๆ ครับ ระหว่างวัน

  ก็ทำ�าดีแล้ว ให้เห็นการดับเย็นนี้บ่อยๆ เหมือนขุด 
บ่อน�้า ได้น�้าก็มีความสุข สนุกกับการกินดื่ม.

คำ�ำถำม ๓๐

พอดูจิตดูไปดูมามีช่วงหนึ่งครับหลวงตา ผมก็ดูจิตไหวๆ 
อยู่ เห็นเค้าทำ�างานตลอดเวลา เปลี่ยนแปลงไปตามท่ีำเค้าอยากจะ 
เปลี่ยน แต่อยู่ดีๆ เค้าก็หายเข้าไปท่ีำไหนก็ไม่รู้ครับ ตอนนั้นรู้สึกว่า 
เหมือนได้พักผ่อนเลยครับไม่มีการทำ�างาน แล้วพอเค้าออกมาจาก 
ตรงไหนก็ไม่รู้ ก็ทำ�างานต่อคือปรุงแต่งของเค้าต่อไป

เห็นแบบนี้ ๓ ครั้งแล้วครับ สิ่งทำี่สามารถเห็นได้มีแค่น้ีครับ 
ผมเหน็ว่าจิตนีเ้ค้าทำ�างานได้เอง เราทำ�าอะไรไม่ได้เลย จะตัง้ใจปฏบิตั ิ
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ต่อไป ชาตินี้จะอุทำิศให้กับการเจริญสติอย่างเดียวเลยครับ 
ขอความเมตตาหลวงตาแนะน�าผมด้วยครับ ความรูท้ำางธรรม 

หรือสมาธิผมทำ�าไม่เป็นเลยครับ ทำี่รู ้นี้ก็ไม่รู ้ว่ามีสิ่งไหนผิดบ้าง 
ขอกราบขอบพระคุณหลวงตาทำี่เมตตาให้โอกาสแก่ผู้มาใหม่

  ดูให้เห็นเป็นเพียงจิต ไม่คิดปรุงแต่งตาม รู้ธรรม 
ก็คือรู ้ธรรมชาติของจิตนี้แหละ  รู ้เรื่องจิตนี้ยิ่งกว่ารู ้อภิธรรม- 
สมาธิข้ันไหน ระดับใด ไม่ชวนวิจารณ์อันนั้นวางไว้ก่อนนะ เรื่อง 
ต�าราอย่าได้เอามาต�าใจ เอาแค่ไม่ไหลไปกบัความคิด ไม่ตดิความง่วง 
ก็พอ รู้เทำ่าทำันความรู้สึกนึกคิด ติดอารมณ์ ปล่อยวางได้ สลาย 
นิวรณ์เป็นก็เอาล่ะ ทำ�าตรงนี้บ่อยๆ ให้เป็นนิสัย อย่าไปหาสมาธ ิ
หาปญัญาหามรรคหาผลอะไรทำีไ่หนกไ็ดด้อก ขยนัรู ้หมัน่ปลอ่ยวาง 
เข้าไปไว้ ตั้งมั่นจิตมันบริสุทำธิ์เอง.

คำ�ำถำม ๓๑

มีอยู่ช่วงสภาวะส้ันๆ คือหนูรู้สึกตัวชัดมาก เห็นความคิด 
แต่ไม่ได้เข้าไปคิดต่อ เห็นความทุำกข์ทำี่เกิดจากจิตทำี่ส่งออกไปโน่น 
ไปนี่ รู้สึกตัวเองน่าสงสารทำี่สุด หมักหมมอยู่กับอดีตและอนาคต 
ความจ�าเก่าๆ ทำี่เคยไม่พอใจจะผุดขึ้นมาเป็นระยะๆ คล้ายกับว่า 
หนูก�าลังสลัดทำิ้ง เห็นการเกิด-ดับ หนูรู้สึกโล่งๆ เมื่อขจัดความจ�า 
เก่าๆ ออก แต่หนูรู ้สึกตัวชัดนะคะ ไม่ทำราบว่าหนูเดินทำางถูก
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หรือไม่? กราบขอความเมตตาจากหลวงตาช่วยชี้ทำางให้หนูเข้าใจ 
ด้วยค่ะ

  ถูก หมั่นฝ่ึกสติให้ทำ�าหน้าทำี่รู ้ เช ่นนี้ต ่อไปเรื่อยๆ 
ความเพียรคลายเมื่อใด ความทำุกข์จะกลับสู่ใจรอบใหม่อีกครั้ง 
เพราะนี่เป็นสัญญาณธรรมท่ีำดี ความรู้สึกตัวชัดนั่นคือสมาธิ หมั่น 
เจริญสติเพราะนั่นคือเหตุ สมาธิคือผล เมื่อใดทำี่สมาธิประคองจิต 
ให้ตั้งมั่นได้ จนกระทำั่งรู้เห็นสภาวธรรมทำี่ปรากฏตามความเป็นจริง 
จิตจะเกิดความเข้าใจพร้อมกับการสลัดละวาง จิตจะว่างจากการ 
ยึดติด จิตเบากายเบา เหนื่อยหน่ายในความคิด ไม่อยากเอาทำุกข์ 
มาทำับถมใจอีก... เริ่มดี กลัวแต่รถจะหมดน�้ามันเทำ่านั้นแหละ.

คำ�ำถำม ๓๒

เคยเข้าปฏิบัติท่ีำวัดแล้วมีอาการจิตใจสบาย แต่ครั้งหลังท่ีำไป 
รู้สึกว่ามันยิ่งกว่าสบายใจอีก เป็นอาการท่ีำใจร่าเริงมาก มองไป 
ทำางไหน เห็นอะไร ใจมันก็ร่าเริง ยิ้มได้ตลอดเวลา ไม่ง่วง ไม่ซึ็ม 
ไม่คิด ได้แต่ร่าเริงอยู่อย่างนั้น จนไม่แน่ใจว่าตัวเองบ้าไปหรือเปล่า 
รู ้สึกตัวเองคงเหมือนพวกกินยาไอซ็์ กัญชา ทำี่คึกคักได้ท้ัำงวัน 
ไม่ทำราบว่าโยมทำ�าอะไรผิดพลาดไปหรือเปล่าคะ
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  ไม่ผิดหรอก ทำ�าถูก และทำ�าได้ดี นี่คือพลังธรรม 
พลังทำิพย์ทำี่เกิดมีมาเพื่อต่อกรกับหมู่มารปัจจามิตรไง แต่อย่า 
ประมาทำ ชะล่าใจไปล่ะ หมั่นแอบดูจิต ทำี่มันคิดบ้างเน้อ.

คำ�ำถำม ๓๓

โยมมีสภาวะคอื เดนิจงกรมไป พอความคิดขึน้มานดิ ก็รู้ทัำน 
แล้วก็ดับไป ทำี่โยมรู้ เป็นรู้แบบธรรมชาติ คือไม่ได้จงใจรู้เพื่อให ้
ความคดิดบั แล้วทำนีีพ้อรู้มากๆ เข้าเหมอืนโยมจะถล�าเข้าไปในรูน้ัน้ 
กม็เีสียงเตอืนข้ึนว่า “อย่าหลงไปในรู้ ให้เหน็เฉยๆ” โยมไม่แน่ใจว่า 
เป็นเสียงของปัญญาทำี่สอนขึ้นมาเอง หรือว่าเป็นความจ�าทำี่จ�ามาจาก 
การฟังเทำศน์หรืออ่านหนังสือ

เราจะทำราบได้อย่างไรคะว่าเป็นอย่างไหน? แต่ไม่ว่าจะเป็น 
อย่างไหน เมื่อโยมได้พิจารณาดูแล้วก็พบว่าเสียงเตือนประโยคนั้น 
น่าจะเป็นประโยชน์มากกว่าโทำษ เพราะถ้าไม่มีเสียงเตือนนั้นขึ้นมา 
โยมก็คงหลงเข้าไปในรู้และพอใจกับรู้นั้นนะคะ หลวงตาว่าโยม 
เข้าใจถูกต้องไหมคะ แล้วมีอะไรจะแนะน�าเพิ่มเติมไหมคะ

  อยากรู้ก็ให้เฝ่้าดูใหม่ ดูซ็�้าแล้วซ็�้าเล่า คงเป็นเสียง 
ของพระอินทำร์ล่ะมั้ง หรือกุศลจิตทำี่ผลิดอกออกมาจากกุศลธรรม 
เข้าใจถูกต้องแล้ว.
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คำ�ำถำม ๓๔

ขณะทำี่โยมยกมือสร้างจังหวะ ซ็ักพักมักจะหนักทำี่ทำ้ายทำอย 
เป็นประจ�า แต่ไม่ได้ง่วงนะเจ้าคะ ขอความเมตตาจากหลวงตา 
ช่วยแนะวิธีแก้ด้วยเจ้าค่ะ

  วางใจยังไม่ถูก ไม่ใช่เกิดจากการสร้างจังหวะ เลี่ยง 
ใช้อิริยาบถอื่นก็ได้นี่ หรือจะฝ่ืนทำ�าไปเรื่อยๆ คอยสังเกตเหตุปัจจัย 
ทำี่เกิด เดี๋ยวก็ได้ค�าตอบเองแหละ

ทำ�าใจให้เป็นกลาง วาง อย่ายึด อย่าเอา

คำ�ำถำม ๓๕

หลังจากฝ่ึกตามรู ้อารมณ์แล้วทำ�าสมถะไม่เคยสงบ นั่ง 
บริกรรมพุทำโธแล้วฟุ้งซ็่านมาก ปวดหัว เคยรู้จากครูบาอาจารย์ 
มาว่า เกิดจากการเพ่งและอยากสงบ แต่ก็ยังอยากทำ�าสมถะเพื่อให้ 
จิตมีก�าลัง ไม่รู ้ว ่าทำ�ากรรมฐานไม่ถูกจริต หรือว่าเพราะอะไร? 
ในชีวิตประจ�าวันตามรู ้อารมณ์ได้บ้าง บางคร้ังเป็นปัญญาเห็น 
ความไม่ใช่ตัวตน แต่จิตไม่มีก�าลังพอทำี่จะเห็นรูปนามตามความ 
เป็นจริง บางคร้ังทำ้อแทำ้ใจไปเลยครับ คิดว่าชาตินี้อุปสรรคมาก 
แต่ก็ยังไม่ยอมแพ้กิเลสง่ายๆ หรอกครับ
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  เหตุเพราะรู้เฉยๆ ยังไม่เป็น ให้ฝ่ึกรู้สึกตัว ฝ่ึกสติ 
ให้มีก�าลังก่อน อย่าเพิ่งตามรู้อารมณ์ ตัวสมถะคือการรู้อยู่กับฐาน 
ให้ต่อเนือ่ง ตวัวปัิสสนาคอืปล่อยวางอารมณ์เป็นนัน่แหละ ในจติคน 
มีธรรมชาติ ๒ ฝ่่าย คือ รู้กับไม่รู้ หรือ รู้กับหลง รู้ก็ได้อยู่กับ 
พุทำธะ หลงจมอยู่ในความคิดอารมณ์ ก็เป็นญาติของพญามาร 
ทำ้อแทำ้ใจเป็นถีนมิทำธะแบบหนึ่ง ไม่ยอมแพ้น่ะดีแล้ว.

คำ�ำถำม ๓๖

ผมฝ่ึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวโดยเปิดเทำปบรรยายธรรมะ 
ฟังไปด้วยตลอด เป็นธรรมะทำั่วๆ ไปครับ ไม่ทำราบว่าปฏิบัติแบบนี้
ถูกหรือไม่อย่างไรครับ

  ถูกแบบนั้น แต่จะไม่เห็นสภาวธรรมท่ีำปรากฏในจิต 
ต้องมือโปร ปฏิบัติแบบมืออาชีพ ไม่ใช่สมัครเล่น ปฏิบัติจริงจึง 
รู้จริง ปฏิบัติเล่นก็ได้ของเล่น ทำ�าแบบนั้นจะได้ข้อคิด ได้ความ 
เพลิดเพลิน ได้เพื่อน ได้ความจดจ�า ก็เทำ่านั้น.
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คำ�ำถำม ๓๗

ถ้ามีอุปาทำานกลัวแมลงสาบ แผ่เมตตาให้ก็แล้วก็ยังหมั่น 
มาให้เห็นหน้าอีก จะทำ�าอย่างไรดีคะ เหมือนเค้าจะมีรังแอบแฝ่ง 
อยู่ในห้องพระ เวลาจะขึ้นไปเจริญสติทีำไรเจอทำ่านแมลงสาบทุำกทำ ี
เลย สติเลยไม่อยู ่กับเนื้อกับตัวไม่รู ้จะทำ�าอย่างไรดี กลัวแบบนี ้
มาตั้งแต่เด็กๆ แล้วค่ะ

  รู้สึกตัวเยอะๆ อย่าให้สังขารปรุงแต่งความน่ากลัว 
ขึ้นมาหลอกจิต ให้มองทำ่านแมลงสาบด้วยปัญญา เอาปัญญาออก 
หน้าตัณหา สติน�าหน้าความกลัว ดูจนจิตเห็นธรรมชาติของจิต 
โน่นแหละ เอาง่ายๆ อย่างนี้นะ ตาด้่ท่านแมลงสาบ สติด้่ท่านใจ 
หากมอ่ะไรืเกดิ้ข้ึนกใ็ห้ร้่ืเสย่ว่าเป็นแค่การืปรืงุ เกดิ้ได้้กด็้บัได้้เอง.

คำ�ำถำม ๓๘

ในการทำ�างานทำี่ปฏิบัติอยู่ มีการแนะน�าว่าจะต้องฝ่ึกการสร้าง 
จินตนาการแห่งการทำ�างาน จินตนาการถึงความส�าเร็จ แม้กระทำั่ง 
มีหลักสูตรจินตนาการมากมายให้เห็นภาพชัดเจนในอนาคตก่อน 
ลงมือปฏิบัติจริง ในตอนนี้ข้าพเจ้าก�าลังเริ่มฝ่ึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน 
ทำ�าให้ข้าพเจ้ามีความรู ้สึกว่าขัดกัน  จึงขอเรียนถามหลวงตาว่า 
ข้าพเจ้ามีหนทำางทำี่จะปฏิบัติควบคู่กันไปได้หรือไม่ เรียนถามเพื่อ 
เป็นประโยชน์ในการน�าไปปฏิบัติ ด้วยความเคารพอย่างสูง
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  จิตหลงสมมติ ติดอยู่ในบ่วงกรรม หลงความคิด 
ติดในมายาขันธ์ คนท่ีำยังไม่เกิดปัญญาเห็นทุำกข์โทำษของความคิด 
ปรุงแต่งก็เป็นเช่นนี้กันท้ัำงนั้นแหละ ยังไม่เกิดจักษุเห็นเส้นทำาง 
ชีวิต (มรรค) รู้ต่ืนเบิกบาน เส้นทำางทำี่จิตมันโล่งโปร่ง ไร้อารมณ์ 
แปดเปื�อนรกใจ เห็นนรกเป็นสวรรค์ การปรุงแต่งแสวงหาสมมติ 
การสร้างเนื้อสร้างตัวคือการก่อภพชาติ สุดทำ้ายก็ว่างเปล่า แล้วยัง 
จะมัวหลงเสียเวลาอยู่ใย ขยันทำ�าใจให้รู้แจ้งความจริงเรื่องนี้เสีย 
จะได้เห็นชีวิตและเวลามีค่าตามสัจธรรม

การปฏิบัติจิตทุำกคนเขาก็ฝ่ึกควบคู่กันไปทำั้งนั้นแหละ แค ่
เอาสติมาเฝ่้าดูจิตเวลามันคิด เราก็รู้ๆๆๆๆ เช่นนี้ไปเรื่อยๆ ไม่หวัง 
ไม่มี ไม่เอา ไม่เป็น  รู้เห็นแค่นั้นพอ การืคิด้ใครืๆ ก็คิด้เป็น 

ไม่เหน็ต้องฝึก แต่การืออกจากความคดิ้ น่ส่ต้ิองฝึก ถ้้าไม่เช่นน่ ้

จะหลงทางจมอย่่แต่ในความคดิ้ แล้วไฟรืาคะ โทสะ โมหะ โลภะ 

ท่่อย่่ในความคิด้จะติด้เป็นเปลวทุกข ์ก็จะแผด้เผาเรืาให้เรืา่รื้อน 

ยิง่กว่าตกนรืกตอนตายเส่ยอ่ก ตืน่นอนต้องล้างหน้า เข้านอนต้อง 

ล้างตัว กนิอาหารืต้องล้างฟัน มนษุย์ท่ใ่ช้ความคดิ้ต้องร้่ืจกัล้างจติ 

ไม่งัน้จะสะสมเป็นอารืมณ์คา้ง อารืมณ์เน่าบด่้เป็นอนุสยั หนิปน่ 

เกาะยึด้ใจไงเธอ อย่าให้ความคิดติดไฟ.
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คำ�ำถำม ๓๙

ผมฝ่ึกมา ๒-๓ ปีแล้วมีความก้าวหน้าดี  รู้สึกตัวตลอดท่ีำ 
คิดได้ เผลอบ้าง แต่ก็กลับมารู้ตัวเร็ว ตามดู ตามรู้ตลอด อยู่กับ 
ปัจจุบัน รู้อนิจจัง ทำุกขัง อนัตตา กราบเรียนถามหลวงตาว่าฝ่ึก 
อย่างไรทำ�าให้รู้เทำ่าทำันกับความกลัว บางครั้งกระผมคิดเองว่าเรา 
กลัวอะไร เราต้องไปหาสิ่งนั้น

เช่นว่า กระผมกลวัทำีจ่ะภาวนาทำีป่่าช้า ไม่กล้าทำีจ่ะไป กระผม 
ควรทำี่จะสลัดความกลัวนี้แล้วเดินไปหามัน ความกลัวของกระผม 
คือกลัวล้มเหลว กลัวลูกทำ�าในสิ่งทำี่ไม่ดี กลัวไม่มีเงินจ่ายหนี้ 
กลัวสังคมตราหน้าว่าไอ้ขี้โกง ความกลัวท้ัำงหลายนี้ไม่ใช่กับตัวเอง 
แต่กลัวเขาว่ากับครอบครัวตัวเองเพราะเราเป็นต้นเหตุ ขอเมตตา 
หลวงตาโปรดชีท้ำางสว่างให้กบัลกูศษิย์ผูโ้ง่เขลาเถอะ สาธ ุสาธ ุสาธุ

  ดูไตรลักษณ์ให้สัมผัสแนบแน่นอยู่กับสมมติ ปรารภ 
ความเพียรให้มาก เพียรเพ่งเผากิเลสท้ัำงหลายจนกลายเป็นสมมต ิ
เฝ่้าดูศึกษาหาเหตุของความกลัว  เดินเข้าหามัน ความกลัวมัน 
ฝ่ังตัวอยู่ในจิตเพราะไม่มีสติปิดกั้นไว้ ไม่ว่าสาเหตุปัจจัยภายนอก 
หรือภายใน แก้ไขตามสมมติฐานของโรคทำี่เป็น.



144

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถำม ๔๐

หลวงตาให้ฝึ่กโดยไม่ต้องฟังธรรมไปด้วยจะดกีว่าใช่ไหมคะ? 
เพราะปกติจะเปิดซ็ีดีฟังไปด้วยเวลาทำี่นั่งเคลื่อนไหวและเดินจงกรม 
ค่ะ เพราะรู้สึกว่าทำ�าให้เพลิน เจริญสติได้นานมากข้ึน ไม่ทำ�าให้เบื่อ 
กับการปฏิบัติซ็ะก่อน

  สติทำี่บริสุทำธ์ิ  จะน�าไปสู่การเห็นธรรมทำี่บริสุทำธิ์ 
สต ิ สมาธ ิปัญญาทำีพ่ฒันาเกดิจากการเห็นทุำกข์อย่างละเอยีด  ตรงๆ 
จะน�าไปสู่ความเห็นเป็นมรรคญาณ ผลญาณได้อย่างสมบูรณ์ 
และในเวลาอันลัดสั้นด้วย

เหมือนการขับรถ หากเราฝ่ึกขับเป็นได้เองโดยไม่ต้องให ้
ใครประคอง เราจะเกิดทำักษะต่อในทำุกๆ สถานการณ์ ความภูมิใจ 
สขุใจ จับรถเมื่อไหร่ไปได้เมื่อนั้น เราฝ่ึกจิต แต่ติดอยู่กับเทำปเสียง 
เป็นพี่เลี้ยงคอยประคองอารมณ์อยู ่ตลอด ไม่กล้าน�าจิตนี้เข้าสู ่
สนามรบสนามรู้แห่งความเป็นจริง สนุกอยู่กับการฟังคนอื่นอ่าน 
แผนทำี่หรือฉลากยาให้ฟัง เราภูมิใจหรือ เมื่อไม่ใช่ผลงานทำี่แทำ้จริง 
ของเรา จติจงึไม่เกดิปีติปราโมทำย์สักทีำ การเดนิทำางหรอืการกินยาเอง 
ความจรงิอาจยากกวา่ทำีไ่ดฟ้งัมากไ็ด ้แตห่ากไดรู้้แจง้เอง (ปจัจตัตงั) 
เห็นแจ้งเอง (สันทำิฐิโก) จึงจะเป็นโลกุตรธรรมแทำ้

ทำ�าไปด้วยฟังไปด้วยมันก็มีอรรถรสอยู่ดอก แต่จิตจะติด 
การหาปัญญาเข้าใจในความหมายได้ข้อมูลขั้นต้น กลบเกลื่อนไป 
เรื่อยๆ เพราะเป็นสมาธิเคลือบน�้าตาล มันมีรสหวานเราจึงทำานไป 
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เรื่อยๆ อย่าฟักไข่ในตู้เย็นกันเลย ลองปิด้เส่ยงด่้ซิิ แล้วส่้กับ 
นิวรืณธรืรืมตรืงๆ จะรู้ทำันทีำว่าจิตแบบนั้นอ่อนแอมาก หากเป็น 
การขับขี่รถ ก็ล้มคว�่าไม่เป็นขบวนเลยแหละ

ในวงการผู้ปฏิบัติจะเป็นเช่นนี้เยอะมาก จึงอยากแนะน�าให้ 
สู้กันตรงๆ ซ็ึ่งๆ หน้า แบบใครดีใครอยู่ รับรองชัยชนะต้องเป็น 
ของคุณ ชนะกิเลสได้มากเทำ่าใด สมาธิจิตเราจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ได ้
เทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๔๑

ตอนทำี่ยกมือสร้างจังหวะ ครูบาอาจารย์บอกให้รู้ไปทำั่วๆ ตัว 
อย่าพยายามไปรู้ทำีม่อือย่างเดยีวเพราะจะกลายเป็นเพ่ง พยายามให้ 
ระลกึรูท้ำัว่ทำัง้ตัว หนลูองทำ�าดแูล้วเปรียบเทำยีบดไูด้ความว่า ถ้าระลกึรู้ 
ทำี่มืออย่างเดียว จะรู้ได้ชัดเจนดี แต่พอให้ระลึกรู้ทำั่วทำั้งตัว มันรู้ 
แบบกระจายๆ ไม่ชัดทำี่มือ อย่างหลังนี่ถือว่าปฏิบัติถูกต้องหรือ 
ยังคะ

  หากทำ�าได้ แบบไหนก็ถูกท้ัำงนั้น เพียงแต่ให้สติรู้อยู ่
กับรูปกับนาม คือสมมติฐานการเกิด-ดับของทำุกข์ก็พอแล้ว.
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คำ�ำถำม ๔๒

กรณีผู ้ทำี่ทำ�างานอยู ่ไม่ค่อยได้มีเวลาทำ�าในรูปแบบมากนัก 
จะพยายามกระดิกนิ้วหรือก�ามือ แบบทำี่หลวงพ่อเทำียนแนะน�าไว ้
หนูสงสัยค่ะว่า ถ้าทำ�าแบบนั้นบ่อยๆ แต่เราอาจทำ�าได้ไม่ต่อเนื่อง 
เป็นช่ัวโมงๆ เหมือนการทำี่เรามาปฏิบัติทำี่วัด แต่หนูคิดว่าสะสมเป็น 
หยดน�้า สักวันสติก็คงเต็ม ถูกต้องหรือไม่อย่างไรคะ

  ทำ�าเล่นๆ ก็ได้ของเล่น ทำ�าจริงๆ ก็ได้ของจริง ทำ�าถูก 
ธรรมก็ได้ธรรมปรากฏให้เห็น การปฏิบัติธรรมเหมือนการลงทำุน 
ค้าขาย.

คำ�ำถำม ๔๓

ฝึ่กมา ๒-๓ ปีแล้ว ตามดตูามรูก้บัชวีติประจ�าวนั ทำกุครัง้ทำี ่
นึกได้ เดินจงกรม น่ังสมาธิ วันละ ๔๐-๖๐ นาทีำทำุกวัน ไม่รู้ว่า 
ตัวเองแยกรูปนามได้ไหม รู้แต่ว่าอายตนะท้ัำง ๖ ทำั้งภายในและ 
ภายนอก กระผมก็ดู รู้ ไม่เอามาปรุงว่าแต่ละอย่างมันทำ�าหน้าทำี ่
ของมัน แล้วก็วาง โทำสะ โมหะ น้อยลงกว่าเดิมมากเลยครับ 
วันไหนใจเกิดรุ่มร้อน กระผมก็แผ่เมตตาให้กับสรรพสัตว์ทำั้งหลาย 
ทำ�าให้กระผมใจเย็นลง
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กระผมอยากถามองค์ทำ่านหลวงตาว่า กระผมก้าวจากสมถะ 
ข้ึนเป็นวิปัสสนาหรือยังครับ? แต่บางคร้ังมีเหตุอะไรเข้ามากระทำบ 
มนัยงัหวัน่ไหวอยู ่กระผมต้องคดิชีน้�าว่าเดีย๋วมนักผ่็าน มนัเกดิขึน้ 
ตั้งอยู่ ดับไป เราทำ�าดีแล้ว อะไรเกิดให้มันเกิด กระผมรู้เหตุและ 
ปัจจัยของมัน แต่วันหนึ่งมันผุดข้ึนวันละหลายครั้ง แล้วกระผม 
ก็ทำ�าอย่างนี้ตลอด กราบองค์หลวงตาโปรดสั่งสอนด้วยครับ

  ทำ�าดี ทำ�าถูกแล้ว แต่ต้องทำ�าให้ต่อเนื่องมากกว่านี้ 
ถ้าสติมันชัด คือ เห็นการเคลื่อนไหวของกายชัด เห็นความคิดชัด 
เห็นอาการของรูปนามเกิด-ดับได้ไว จิตใจไม่ติดยึดในเวทำนาแล้ว 
นั่นแหละรุ ่งอรุณของการปฏิบัติธรรม ทำ�าต่อไปเถอะ เด๋ียวสติ 
ปัญญาจะส่องสว่างเต็มทำี่ได้อย่างแน่นอน.

คำ�ำถำม ๔๔

เวลานอนไม่หลับ หนูเดินจงกรม ยิ่งเดินยิ่งตาสว่าง หนู 
หน้ามืดบ่อยแต่ก็สู ้ ตอนนี้รู ้สึกดีขึ้น เวลาหลงก็เห็น เบื่อก็เห็น 
ทำุกข์เห็น เห็นการเปลี่ยนแปลงเร็วขึ้นต่างจากก่อนทำี่แช่อารมณ์ 
หนึ่งๆ อยู ่นาน แต่กามตัณหา โทำสะ โมหะทำี่ซ็ ่อนยังมีอยู ่ค่ะ 
เวลาทำี่เห็นเฉยๆ จะปกติดี แต่ถ้าไปแหย่มัน ก็โดนต่อยเป็นบางทำ ี
กราบองค์หลวงตาช่วยแนะน�าด้วยเจ้าค่ะ
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  ก็อย่าไปแหย่มันซ็ิจ๊ะ ให้ทำ�าเล่นๆ ช่วงปีติมีจะเป็น 
เช่นน้ัน ช่างมัน ให้รู้เฉยๆ รู้ธรรมคือรู้ธรรมชาติของกายและจิต 
ตามความเป็นจริง และเรากใ็ช้ชวีติอยูก่บัความจริงอนัน้ัน ประคอง 
สติฝ่ึกฝ่นให้คมๆ รู้มันเห็นมันก่อน เห็นบ่อยๆ เหมือนนักมวย 
แย็บบ่อยแล้วค่อยต่อยทำีเดียวตอนเกิดวิปัสสนาโน่น ไว้ตัดราก 
ถอนโคนมันออกได้โน่นแหละ จึงจะวางใจได้.

คำ�ำถำม ๔๕

ฝ่ึกดูกาย ดูจิต ดูความคิด เวลามีทุำกข์บางครั้งก็เป็นผู้ด ู
แต่ส่วนมากจะเป็นทุำกข์ซ็ะเอง แต่พอมีสตกิจ็ะกลบัมาเป็นผูด้ ูสูก้นั 
อยู่อย่างนี้ตลอดเวลา ผลัดกันแพ้ ผลัดกันชนะ ขอกราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าถ้าทำ�าไปอย่างนี้เรื่อยๆ จิตเขาเห็นความทำุกข์ เขาจะวาง 
เองใช่ไหมคะ? และควรจะทำ�าอย่างไรต่อไปดีคะ? เพราะบางครั้ง 
สู้จนเหนื่อยแทำบจะทำ้อ (แต่ไม่ทำิ้งธรรมนะคะ) อย่างไรๆ ก็ต้องสู้ 
ต่อไป

  ใช่ การืด้่ต้องใช้เทคนิคหลายๆ อย่าง เช่น ด้่ตรืง 
เพ่งจ้อง ช�าเลืองด้่ ด่้แบบไม่ด่้ หรืือหากด่้จิตแล้วติด้อารืมณ์ก็ 

วางเรืื่องของจิตเส่ย มารื่ ้ฝึกอย่ ่กับฐานกายให้มั่นคงเส่ยก่อน 

จะปลอด้ภยักว่า ชา้ๆ กไ็ด ้แต่ให้เกดิความถกูต้องอยา่งสม�า่เสมอ.
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คำ�ำถำม ๔๖

เ พ่ือนกัลยาณมิตรท่ีำปฏิบัติธรรมด้วยกันเขามีวิธีสลัด 
ความทำุกข์ออกเร็วมาก คือเมื่อทำุกข์เขาก็ไม่สนใจและไม่ดูด้วย 
ไม่พิจารณาแต่ปล่อยวางได้ทัำนทำี อยากทำ�าให้ได้อย่างน้ันจะได ้
ไม่ต้องมาดูทำุกข์ให้เหนื่อย แต่ไม่รู้ทำ�าไมติดนิสัย พออะไรเกิดขึ้น 
สิ่งแรกทำี่ดูเลย คือย้อนดูใจของตัวเองว่าเป็นอย่างไร แล้วก็ดู 
ความคิดต่อ

หลวงตาช่วยแนะน�าวิธีทำี่จะทำ�าให้ตัดทำุกข์ได้ไวๆ มีวิธีฝ่ึก 
หรือเปล่าคะ ถามเพ่ือนเขาก็ตอบไม่ได้ว่าเขาใช้วิธีการอย่างไร 
รู้อย่างเดียว พอมีทำุกข์ฉันรีบวางก่อนทำี่จะมาถึงจิตใจ คืออยากใช้ 
วิธีลัดสั้นแบบนั้นหรือว่าเป็นเรื่องเฉพาะบุคคลคะ

  ต้องเกิดปัญญาเห็นทำุกข์ให้ชัดๆ จนจิตนี้เข็ดขยาด 
เหนื่อยหน่ายไม่อยากเข้าไปอยู่ในความคิด ความทำุกข์ เกิดความ 
แจ่มแจ้งทำราบชัดว่าทำุกข์มีผลเป็นเช่นไร แม้มันจะปลอมตัวมา 
รปูแบบไหนกเ็ท่ำานัน้ มนัหลอกเราไม่ได้ ต้องฝึ่กให้เป็น รูเ้ท่ำาทัำนทำกุข์ 
ทำัง้สิน้ทำัง้ปวง จงึจะไม่หลงเข้าไปในทำกุข์ อยากด้บัทกุข์ แต่ไม่ออก 
มาเรื่ยนรื่้หน้าตารื่ปลักษณ์ของมัน อย่างน่้คงเป็นไปไม่ได้้หรือก 

ทางลัด้ท่่สุด้คือ เฝ้าด่้ร่ื้เท่าทันทุกข์ตรืงๆ แล้วก็ปล่อยเส่ย ถ้ารู้ 
ด้วยสตบิริสทุำธิ ์มนัจะปล่อยวางของมนัเอง แต่ถ้ายงัมตีณัหาแทำรก 
อยู่ มันจะถูกลากจูงเข้าไปอยู่ในความคิด เป็นผู้แสดงเอง.
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คำ�ำถำม ๔๗

มีอยู ่ช ่วงหนึ่งอยู ่ดีๆ ใจก็เกิดเศร้าหมองขึ้นมา ถ้าเป็น 
เมื่อก่อนอารมณ์แบบนี้ท่ีำเกิดขึ้นมา จะเป็นเพราะอกหักหรือผิดหวัง 
เรื่องอะไรสักอย่างในชีวิต แต่ตอนทำี่โยมเกิดความเศร้าหมองนี้ 
ชีวิตก็เป็นปกติดีทุำกอย่าง ออกจะมีความสุขเรื่อยๆ ไปด้วยซ็�้า 
เป็นอยู่อย่างนี้สักอาทำิตย์ก็หายไป ตอนท่ีำมีความเศร้าหมองเกิดขึ้น 
ในใจโยมก็รู้มันแล้วมันก็ดับไปทำันทำี

แต่โยมก็อดสงสัยต่อไม่ได้ว่า เป็นเพราะอะไรถึงได้เกิดขึ้น 
ทำั้งๆ ทำี่เราก็มีความสุขตามแบบโลกๆ ดี ขอกราบเรียนถามว่า 
ความเศร้าหมองในใจนี้ถ้าเกิดขึ้น เราควรทำี่จะหาสาเหตุไหมคะว่า 
มาจากไหน เพราะอะไร หรือว่าไม่จ�าเป็น เพียงแค่รู้และดูไปท่ีำใจ 
กพ็อแล้วหรืออย่างไร

  สติมีก�าลังน้อย ตัดมันไม่ขาดหรอก โดนเล่นงาน 
อยู่ตั้งเป็นอาทำิตย์ ปัญหานี้มักเกิดกับบุคคลผู้ชอบอยู่ตัวคนเดียว 
เก็บตัว ข้ีน้อยใจ ชอบฟังมากกว่าพูด ชอบทำ�าตัวแบบสบายๆ แต่ 
ไม่ค่อยมีความมั่นใจในตัวเอง ความเพียรไม่ค่อยต่อเนื่อง สติ 
ไม่กลายร่างเป็นสมาธิ และสมาธิก็ไม่มากพอก่อให้เกิดปัญญา 
เห็นแจ้งความจรงิ ไม่เหนือ่ยไม่หน่าย ไม่คลายความยดึตดิ อารมณ์ 
นี้จึงไม่ถูกขุดรากถอนโคนออกไป ก็อย่าได้้ท้อใจนะโยม ให้ท�า 
อย่างเด้มินัน่แหละ แค่ด่้ให้ต่อเน่ือง ละให้ไว ไม่ต้องหลบอารืมณ์ 

ด้่จนเห็นจิตมันเบ่ือ ด่้จนมันหยุด้ปรืุง ดูจนกระทำั่งเห็นอนัตตา 
ในรูปในนามเลยนะ.
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คำ�ำถำม ๔๘

บางขณะสามารถตามรู ้อาการทำางกายเป็นอัตโนมัติโดย 
ไม่ต้องพยายามก�าหนดเลยครับ แต่ดูความคิดไม่ทัำน ส่วนใหญ ่
เกือบจะจบเรื่อง และจะมีอารมณ์กามราคะรุนแรงมากๆ กระผม 
ควรทำ�าอย่างไรดีครับ

  ความรู้ตัวยังไม่เพียงพอ ความต่อเนื่องของสติจะ 
ก่อตวักลายเป็นสัมมาสมาธิ จติเป็นสมาธิก่อนจึงจะละนวิรณ์ ๕ ได้ 
อารืมณ์ท้ังหลาย หากส่้ได้้ก็ส่้ ส่้ไม่ได้้ก็หลบกลบเกลื่อนไปก่อน

แล้วค่อยย้อนกลับมาดูใหม่ได้.

คำ�ำถำม ๔๙

เวลาอยู่กับคนหมู่มากจะมีอาการประหม่า ไม่มีความมั่นใจ 
ในตัวเองทำ�าอย่างไรดีคะ

  เห็นกายยังไม่ชัด พิจารณากายบ่อยๆ โดยเฉพาะ 
เวลาทำี่มันเกิด ให้รู้อยู่กับปัจจุบันขณะ จะมีอะไรคนเราต่างกันก็ 
แค่สมมติ เกิดแก่เจ็บตายเทำ่ากัน คนท่ีำสัมผัสอารมณ์รูปนามแล้ว 
อาการทำี่กล่าวนั้นจะหลุดออกไปจากจิต.
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คำ�ำถำม ๕๐

ปัจจุบัน ดิฉันฝ่ึกการเจริญสติน�ามาปรับใช้ในชีวิตประจ�าวัน 
เวลาจะทำ�าอะไรการงานใด ก็พยายามต้ังสติระลึกรู้ ว่าขณะน้ีก�าลัง 
มีโทำสะ โกรธอยู่นะ มันมาเร็วมากค่ะหลวงตา แค่เสี้ยววินาทำีเอง 
แล้วก็ดับไปถ้าเป็นแบบนี้ หนูจะต้องปฏิบัติอย่างไรบ้างคะ? แต่ 
ช่วงหลังก็อาจจะว่าทำ�างานหนักและเหนื่อยจากท่ีำทำ�างาน ก็เลยไม่ได ้
เจริญสติอย่างต่อเนื่อง จากวันนั้นก็พยายามเจริญสติให้ได้ทุำกวัน 
และต่อเนื่อง

  บคุคลผูเ้จริญสตปัิฏฐาน ๔ ให้ต่อเนือ่ง ตามอารมณ์ 
ของโพชฌงค์ ๗ ย่อมเหนื่อยหน่ายในงาน เห็นจิตทำี่ติดอารมณ์ 
ติดอยู่ในความคิด เห็นว่าไม่มีแก่นสาร ประหนึ่งว่า บุคคลผู้เคย 
หลงป่า ย่อมรู้ซ็ึ้งถึงความทำุกข์เป็นอย่างดี ย่อมไม่มีความคิดทำี่จะ 
เข้าไปอีก สติขาดหายจะกลายเป็นความมืดบอดของจิต แต่หาก 
ระลึกรู้อยู่แจ่มชัดอยู่ แสดงว่าตาในยังเปิดอยู่ ความหลงผิดแม้มี 
กอ็าจไม่มาก ตณัหายงัม ียงัทำ�างานอยูก่เ็ป็นอย่างน้ีแหละ ดบัตณัหา 
เด็ดขาดเสียเถิด.
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คำ�ำถำม ๕๑

กลับจากวัดมาอยู่ในโลกสังคมภายนอก เลยรู้ว่าการระลึก 
รู้สึกตัวหรือการรู้เทำ่าทัำนอารมณ์ของตัวเอง ทำ�าได้ยากขึ้นค่ะ ขอค�า 
แนะน�าจากหลวงตาด้วยนะคะว่าควรทำ�าอย่างไร

 ท�าได้้ยากก็ต้องท�า ข่้เก่ยจก็ท�า ขยันก็ท�า เพรืาะ 
น่่คือหน้าท่่ของมนุษย์ท่่ต้องการืความอิสรืะจากตัณหา อัตตา 
ตวัตน เพรืาะน่่คอืทางสายเอก จะเดิ้นหลบหล่กอารืมณ์ไปไหนได้้ 

อารืมณ์ไหนเข้ามาก็ต้องรื่้ ไม่รื่้ไม่เห็น เดิ้นไปเหย่ยบมันเข้า

ก็คงจะม่แต่เจ็บกับเจ็บ หรือเราจะทำ�าตนเหมือนคนตาบอดเช่น 
เมื่อก่อนกระนั้นหรือ? มียาไม่กิน เห็นธรรมไม่ใช้จะต่างอะไร 
กนัเนาะ.

คำ�ำถำม ๕๒

พอจิตจะเร่ิมคิด กระผมก็รู้ว่ามันจะคิดอะไร จะไม่ให้จิต 
มันปรุงต่อ กระผมก็จะอยู่กับกาย ปล่อยจิตมันดับไป ทำ�าอย่างนี ้
ถูกไหมครับ แบบนี้เขาเรียกว่าจิตเห็นจิตไหมครับ แต่มันก็เห็น
ผลนะครับ ทำ�าให้จิตเบา กายเบา เห็นความไม่เท่ีำยง เกิด-ดับ 
อยู่ตลอด
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  ทำ�าถูกแล้ว  เรียกว่าจิตเห็นจิตก็ได้ หรือสติรู ้จิต- 
เห็นความคิดก็ได้ แต่เพราะสติทำี่เป็นตัวทำ�าหน้าทำี่ รู้-เห็น ไม่หนัก 
แน่นคมชดั มัน่คงเพยีงพอ จงึยงัไม่เกดิการเห็นแจ้งในสงัขาร ความ 
ปรุงแต่งจะทำ�าหน้าท่ีำยืดยาวเป็นเรื่องเป็นราวอยู่อย่างน้ัน หรืออาจ 
มีการเห็นการดับในช่วงสั้นๆ นี่เป็นการเห็นการเกิดดับของนามรูป 
แต่หากสติมีความคมความไวพอ จะได้ประจักษ์การเกิดดับอย่าง 
แทำ้จริง หรือการเกิดดับในอริยสัจ คือการเกิดขึ้นของการรู้แจ้ง 
การเกิดขึ้นของปัญญา การเกิดขึ้นของวิชชาพร้อมกับการดับไปของ 
ความไม่รู้ การเกิด-ดับชนิดนี้ จะเกิดขึ้นในขณะเดียวกัน

อุปมาดั่งแสงสว่างท่ีำเกิดขึ้นพร้อมกับการหายไปของความมืด 
และหากเป็นของจริง ความสว่างแห่งปัญญาก็จะปรากฏให้เห็นอยู ่
เช่นนั้น ไม่มีวันลืมเลือน รื้อถอนได้ ความมืดจะไม่มีเข้ามาในจิต 
นับตั้งแต่ประจักษ์แจ้งปรากฏการณ์นั้น.

คำ�ำถำม ๕๓

หนูเริ่มฝ่ ึกการเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทำียนมาได ้ 
ประมาณ ๑ ปีกว่าแล้วค่ะ ในชีวิตประจ�าวันบ้าง และมีโอกาสได้ 
ไปฝ่ึกในรูปแบบคร้ังละ ๗ วันทำี่วัดป่าโสมพนัสมา ๓ ครั้งแล้ว 
มีความรู้สึกตัวในชีวิตประจ�าวันดีขึ้นตามล�าดับ แม้ว่าจะไม่ได้ตั้งใจ 
ก�าหนดรู้ แต่บ่อยคร้ังก็จะรู้สึกตัวเอง เวลาคิดก็จะไม่ไปไกลค่ะ 
จะรู้สึกตัวขึ้น
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แต่ตอนนี้หนูมีความรู้สึกใจมันสลดกับชีวิตท่ีำเป็นอยู่ รู้สึก 
ว่าการใช้ชีวิตอยู่ในตอนนี้ไม่ใช่ชีวิตในแบบทำี่ต้องการ หลายครั้ง 
มีความรู้สึกว่าเสียดายเวลากับการใช้ชีวิตแบบนี้ (ชีวิตของหนูก ็
เหมอืนคนทำัว่ไปค่ะ คอืทำ�างานประจ�า ไม่มอีะไรโลดโผน) อยากไปใช้ 
ชีวิตกับการปฏิบัติธรรมจนทำ�าให้ถึงท่ีำสุดทุำกข์ หนูไม่แน่ใจว่ามัน 
เป็นปัญญา หรือตัณหามาหลอก ทำุกครั้งทำี่คิด รู้สึกตัว มันก็หาย 
แต่ใจมันจะยังรู้สึกสลด และความคิดแบบนี้เกิดข้ึนบ่อยมากค่ะ 
แต่ก็ไม่ได้รู ้สึกว่าเค้ามาทำ�าให้เป็นทุำกข์อะไร หนูกราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าหนูจะมีวิธีตรวจสอบตัวเองอย่างไรว่า หนูต้องการไป 
ปฏิบัติธรรมจริงๆ หรือหนูก�าลังถูกตัณหาหลอกอยู่? ขอความ 
เมตตาจากหลวงตา

  ความคิด ภาษาบาลีเรียกว่าสังกัปปะ ถ้าคิดดีคิดถูก 
ตามธรรมเรียกว่า สัมมาสังกัปปะ แต่ถ้าคิดผิดคิดชั่วเรียก มิจฉา- 
สังกัปปะ ความคดิเห็นทำี่ถูกตอ้งเป็นธรรม จะน�าออกเสียได้ซ็ึ่งทำุกข ์
มีลักษณะทำี่พึงสังเกตได้อยู่ ๓ ประการ ได้แก่

๑. เนกขมัมสังกปัปะ คดิออกจากกาม ความใคร่ในอารมณ์ 
ทำั้งหลาย มีดีใจเสียใจ พอใจไม่พอใจ เป็นต้นอันเกิดจากผัสสะ 
อายตนะ ตา หู  รูป รส กลิ่น เสียง เป็นต้น เพราะโดยสัจจะ 
เนื้อแทำ้แล้ว สังขารทำั้งหลายทำั้งปวงล้วนมายา

๒. อัพยาปาทสังกัปปะ คิดทำี่ไม่พยายามปองร้ายใครผู้ใด 
เป็นจิตประกอบด้วยกุศลเมตตา ไม่มีความเครียดแค้นฝ่ังใจ
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๓. อวิหิงสาสังกัปปะ ความคิดชนิดทำี่ไม่นึกเบียดเบียนใคร 
ให้ได้รับทำุกข์โทำษ

อยากออกปฏิบัติธรรมจริงๆ คงเป็นข้อแรก คงเป็นเพราะ 
เห็นทุำกข์โทำษของการอยู่กับวิถีชีวิตท่ีำเดินไปด้วยความคิดอารมณ ์
แบบซ็�้าซ็าก แต่ชีวิตจริงทำี่สัมผัสได้ในปัจจุบันขณะ กลับมีน้อย 
จึงเกิดนิพพิทำาโหยหาสัจจะของชีวิต..ลองดูสักปีก็ได้ ไม่มีอะไร 
เสียหายนี่.

คำ�ำถำม ๕๔

ดิฉันเป็นผู้หนึ่งทำี่ฝ่ึกเร่ืองการเจริญสติมาประมาณ ๙ เดือน 
และก็พอเร่ิมรู้สึกตัวบ้าง แต่ขณะท่ีำปฏิบัติ พยายามใส่เจ้าความ 
รู้สึกตัวเข้าไปด้วยทุำกคร้ัง ไม่ว่าจะทำ�าอะไร แต่บางครั้งก็ยังเผลอ 
จนได้ แต่ก็ยังดีเมื่อเผลอไปยังกลับมารู้ได้  เมื่อเร็วๆ นี้ ไปยืม 
หนังสือทำี่ห้องสมุดบ้านอารีย์ค่ะ หนังสือเล่มหน่ึงของหลวงพ่อ 
ค�าเขียน ทำ่านพูดถึงค�าว่า “กายในกาย” คืออะไรเจ้าคะ อ่านแล้ว 
ก็ไม่เข้าใจ แล้วทำ่านก็พูดถึง ค�าว่ากายเนื้อ กายหยาบ สัมพันธ ์
หรือแตกต่างกับการเจริญสติอย่างไรคะ

  ความหมายของค�าว่า  “กายในกาย” รูปร่างเรานี้ 
เรยีกว่า กายใหญ่ หรือกายภายนอก หรือกายเนือ้ อาการทำุกอย่าง 
ทำี่ปรากฏในร่างกายนี้ ชื่อว่ากาย หรือกายในกาย การเห็นกาย 
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ในกายด้วยปัญญาจึงจะละวางกายนี้ได้ จิตไม่หลงปรุงแต่งไปตาม 
อาการ ในอารมณ์การเจริญสติแบบนี้จะนับจาก ได้เข้าถึงอารมณ์ 
รูปนามเป็นต้นไป คือคนทำี่สามารถแยกตัวรู้ออกมาเป็นผู้เฝ่้าดูกาย 
เคลื่อนไหวและแยกตัวรู้ออกจากตัวคิดได้ เขาจะเข้าใจค�าๆ นี้

กายละเอียดบางครั้งเรียก “ธรรมกาย” นี่หมายถึงองค์ธรรม 
ทำี่ปรากฏกับจิตของอริยบุคคล การฝ่ึกสติจนได้อารมณ์นั่นแหละ 
คือเริ่มต้นการสัมผัสกายละเอียด ก่อนอื่นให้รู้อยู่กับกายหยาบ 
เสียก่อนจนกว่าตัวรู้จะโผล่ออกมาอย่างชัดเจน

ให้รู ้กายในกายในอิริยาบถใหญ่ อิริยาบถย่อย จนเกิด 
ปัญญาเห็นทำุกขสัจจะของกายเนื้อหรือกายหยาบ แล้วจิตจะวาง 
กาย เวทำนา จิต แล้วธรรมารมณ์ท่ีำละเอียดหรือ “ธรรมกาย” ก็จะ 
ปรากฏ บางคนก็เรียก “กายใน”.

คำ�ำถำม ๕๕

ดิฉันเคยมาปฏิบัติธรรมทำี่วัดป่าโสมพนัสหลายครั้งคิดว่า 
มาถูกทำางแล้ว แต่ก�าลังสติยังไม่เข้มแข็ง ออกนอกวัดไปด�ารงชีวิต 
อยู่อย่างโลกๆ ก็เจอแรงกระทำบหลายครั้งและหลายเรื่อง แต่ก ็
พยายามใช้วิชาความรู้ทำี่ได้จากวัดไปทำดสอบจิตของตัวเอง ทำันบ้าง 
ไม่ทัำนบ้างเป็นบางครั้ง เผลออยู่เป็นประจ�า แต่ก็รู้สึกตัวได้เร็วขึ้น 
บางทีำความคิดมาก็เห็นแว๊บๆ แล้วมันก็ผ่านไป เพราะเราไม่ยุ ่ง 
กับมัน แต่จะมีบางเร่ืองท่ีำจิตโดนกระทำบอย่างแรง จะตามไม่ทัำน 
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ความคดิ เผลอให้มนัแช่อยูต่ัง้นานสองนาน กว่าจะหลดุไปได้ ต้อง 
สู้กับมันจนเหนื่อยค่ะ

ทำุกวันนี้ดิฉันใช้วิธีดูความเคลื่อนไหวของกาย และดูความ 
เกิดดับของจิต คอยดูอาการทำี่เกิดข้ึนกับจิตของตัวเอง พยายาม 
ดูมันเฉยๆ ไม่ปรุงแต่งอะไรกับมัน จะมีบางครั้งท่ีำเผลอปรุงไป 
บ้าง แต่ระยะเวลาการปรุงแต่งมันสั้นลงอย่างเห็นได้ชัด

บางคร้ังมีความรู้สึกเหมือนก้อนกลมก�าลังจะหล่นทัำบเรา 
แต่พอรูส้กึตวั ก้อนนัน้กห็ลบหายไป บางคร้ังเกดิอาการว้าวุน่ในจติ 
รูส้กึกระวนกระวาย พอมอีาการดงักล่าวเรากด็มูนัเฉย สกัพักอาการ 
ดังกล่าวก็หายไป กลับเป็นความเย็นเข้ามาทัำนทีำ จะเป็นอย่างนี ้
อยู่เร่ือยๆ อยากถามหลวงตาว่า อาการท่ีำดฉินัเป็นมนัคอือะไร และ 
เดินมาถูกทำางหรือไม่เจ้าคะ

  ทำ�าดแีล้ว ให้เพยีรต่อไปเถดิ นมิติหมายการเหน็ธรรม 
คือเกิดปัญญาเห็นว่าทำุกสิ่งทำี่เกิดล้วนมีดับเป็นธรรมดา ฝ่ึกตาในให้ 
เห็นอนิจจลักษณะของธรรมนั้นๆ อย่างสม�่าเสมอหรือเป็นปกติ 
ภาวะ อกศุลใดยงัละไมไ่ดค้ลายไมห่ลดุ กใ็หพ้ยายามตอ่ไป อยา่ทำอ้ 
แล้วก็อย่าชะล่าใจ อาการท่ีำปรากฏทุำกอย่างล้วนยังอยู่ในเส้นทำาง 
ไม่มีอะไรๆ ธรรมะแม้ไม่รู้จักชื่อ แต่ก็สัมผัสได้ด้วยใจ เอาเพียง 
ผู้รู้กับธรรมารมณ์ผู้ถูกรู้ แค่นี้ก็พอ.
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คำ�ำถำม ๕๖

ประมาณ ๔-๕ วันทำี่ผ่านมา ได้เจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
ขณะท่ีำปฏิบัติ ขณะท่ีำพลิกมือ ตะแคงมือ  เคลื่อนไหวทุำกขณะ 
เหมือนมีพลังอะไรสักอย่าง  ไม่ทำราบว่ามาจากไหน มันดูดๆ 
ไม่ทำราบว่าอาการแบบนี้  เกิดข้ึนได้อย่างไร? หรือเป็นการตั้งใจ 
มากเกนิไป เป็นการเพ่ง อาการแบบนีห้ลวงตาช่วยชีแ้นะ แนะน�าว่า 
จะต้องปฏิบัติอย่างไร

  ไม่ทำราบก็ไม่เป็นไร ไม่ต้องไปใส่ใจอารมณ์ นิมิต
หมาย ทำ�าใหม่ ทำ�าในอิริยาบถทำี่สบายๆ ดูซ็�้าแล้วซ็�้าอีก ดูด้วย 
การรู้ตัวทำี่ต้ังมั่นเป็นอิสระ อย่าเข้าไปในอารมณ์ ดูจบมันดับไป 
ดจูนหายสงสยั อย่าดดู้วยความคดิความอยาก อย่าทำ�าด้วยความกล้า 
จนเกนิงาม อย่าทำ�าด้วยความกลวัจนทำ�าอะไรไม่ได้ความ ของอย่างนี้ 
มันลองซ็�้าได้.

คำ�ำถำม ๕๗

ในขณะปฏิบัติธรรมหนูไม่รู้ว่าหนูใจลอยจนไม่รู้สึกตัว หรือ 
หนูปฏิบัติเข้าถึงทำางสว่างกันแน่คะ ความรู้สึกเหมือนไม่ได้คิดอะไร 
รู้สึกว่างเปล่า แต่หนูกลัวว่าสิ่งนั้นเป็นแค่อุปาทำานของหนูค่ะ
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  หนูได้สัมผัสความว่างของจิตท่ีำปราศจากนิวรณ์ 
ครอบง�า เป็นจุดของการได้อารมณ์ปฏิบัติ เกิดขึ้นได้เพราะเรามีสติ
ตัดความคิดความง่วงได้ มันว่างจากทำุกข์ได้ชั่วขณะ แต่มันก็ยังติด 
ตัวดีใจ ตัวสงสัย ตัวเสียดายไม่ได้  ส่ิงเหล่านี้แหละคืออุปาทำาน 
หนูต้องทำ�าให้ว่างจากสิ่งเหล่านี้ให้ได้ด้วย.

คำ�ำถำม ๕๘

ในระหว่างท่ีำได้ไปปฏิบัติธรรมท่ีำวัดป่าโสมพนัสเป็นเวลา 
๗ วันด้วยความมุ่งมั่นและต้ังใจนั้น ไม่ว่าจะขณะทำ�าความเพียร 
หรือระหว่างวัน จะได้ยินเสียงพระสวดอยู่ตลอดเวลา ยกเว้นแต่ 
เพียงเวลาทำ�าวัตรเช้าและเย็นเทำ่านั้น ทำ�าให้เข้าใจว่าเป็นเสียงสวด 
ของพระท่ีำอยู่วัดใกล้เคียงกัน แต่เมื่อครั้นได้กลับมากรุงเทำพฯ ได ้
สอบถามผู้ทำี่ได้ไปปฏิบัติด้วยกันว่าได้ยินเหมือนหรือไม่ กลับได ้
ค�าตอบว่าไม่เห็นได้ยินเลย ก็เลยทำ�าให้เกิดความสงสัยขึ้นว่าเป็น 
เพราะเหตุใดถึงได้ยินเช่นนั้นคะ

  ประทัำบใจเรื่องใดๆ ขณะทำ�าสมาธิ หากอุปาทำานยัง 
ไม่ถกูล้างออก กจ็ะแปลงตวัเองเข้ามาอยู่ในรปูของนมิติ หากยิง่เรา 
หลงเพลนิไปกับสิง่นัน่ มนัก็ยิง่จะดเูหมอืนจริงขึน้เรือ่ยๆ กลายเป็น 
อัตตาตัวตนส่งผลเป็นอธิโมกข์คือ งมงาย (ศรัทำธาในความไม่จริง) 
ไม่ใช่ปัญญา  เหตุเพราะตัวสติไม่บริสุทำธิ์ ยังไม่เป็นสัมมาสติ 



161

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

อาการเช่นนี้ทำางโลกเขาเรียกว่า หูแว่ว หากเห็นว่าเกิด อาการผิด 
ปกติอย่างไรในขณะปฏิบัติ ให้ทำบทำวนรับค�าช้ีแจงจากพระพี่เลี้ยง 
ก่อนเลิกได้ทำันทีำ เหตุการณ์นี้ก็ไม่มีอะไร เพียงแต่มันทำ�าให้เรา 
เสียเวลาเสียโอกาสเทำ่านั้น

คำ�ำถำม ๕๙

ผมได้ฝ่ึกการทำ�าสมาธิมาได้ระยะหนึ่ง ผมมีปัญหาอยากถาม 
หลวงตาครับ จากการเดินจงกรมคือผมจะก�าหนดจิตไว้ท่ีำหน้าผาก 
แล้วบริกรรมพุทำโธ ขณะท่ีำผมเพ่งจิตไปท่ีำหน้าผากมากๆ ประมาณ 
๗๐-๘๐% ผมจะเกิดอาการหน่วงๆ หนึบๆ ทำี่หน้าผาก ถ้าเพ่งไป 
นานๆ อาการนี้ก็ต้ังอยู่นาน พอมีความคิดอย่างอื่นเข้ามาแทำรก 
หรือแบ่งความสนใจไปทำี่เทำ้า ร่างกายส่วนอ่ืน อาการนี้ก็จะค่อยๆ 
จางไป พอรวบรวมสมาธิเพ่งมาทำี่หน้าผากอีกก็เป็นเหมือนเดิม 
และมกัเกดิความง่วงมากๆ ตามมาอกีครับ อยากทำราบว่าเป็นท่ีำอะไร 
จะแก้ไขได้อย่างไรครับ

  เป้าหมายการฝ่ึกสติคือ ต้องการพัฒนาประสิทำธิภาพ 
ให้มีความรวดเร็ว ว่องไว แม่นย�า ทำ�าลายความคิดปรุงแต่งอันเป็น 
เป้าเล็ก และสังโยชน์ทำี่ฝ่ังรากลึกอยู่ในจิตอันเป็นเป้าใหญ่ ไม่ต้อง 
กดเกร็งเพ่งจ้องอะไรให้มากเป็นพิเศษ รู้กายกับจิต ๕๐:๕๐ ก็ได้ 
และการฝ่ึกฝ่นก็ไม่ต้องรีบร้อน หากอึดอัดขัดเคืองต้องวางจิตใหม่ 
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รู้อะไรตรงไหนก็ได้ในอาการ ๓๒ ของกายนี้  เพียงสังเกตจิต 
สัก ๕-๑๐ เปอร์เซ็็นต์ก็พอ เรียกว่าแค่ช�าเลืองดูก็ได้แล้ว สมาธิ 
นั้นเขาเอาไว้เพ่งกิเลสทำี่เกิดขึ้นในใจ ดูจนมันดับ

อีกวิธีหนึ่งคือไม่เพ่งดูจิต แต่รู้อยู ่กับกาย สักพักมันก็จะ 
ดับหายไปเอง เขาให้เห็นธรรมชาติเกิดดับของจิตต่างหากเล่า เป็น 
ผู้ดูอาการของธาตุขันธ์เทำ่านั้น ไม่ต้องรวบรวมสมาธิอะไร ฝ่ึกสติ 
ประคองจิตไม่ให้ไหลไปอยู่ในความคิด หรือฝ่ึกออกจากความคิด 
ทำุกครั้งทำี่มันเกิดก็พอแล้ว ฝ่ึกเช่นนี้บ่อยๆ จะเห็นอริยสัจปรากฏ 
เห็นไตรลักษณ์ปรากฏ สัมมาสมาธิก็จะเกิดโดยธรรมชาติ... สมถะ 
มากไปจะขาดความคล่องตัว จิตข้ีเกียจ นิวรณ์แทำรกซ็ึมเข้าง่าย 
เพราะปัญญา “การเห็น” ไม่เกิด เหตุเพราะเราเน้นความนิ่งสงบ 
ซ็ึ่งเป็นความเข้าใจทำี่ไม่ตรงเอาเสียเลย.

คำ�ำถำม ๖๐

ตอนนั่งสมาธิผมก็พยายามก�าหนดจิตไว้ท่ีำหน้าผากและ 
บริกรรมพุทำโธ แต่อาการหน่วงๆ หนึบเกิดขึ้นไม่มากเหมือนตอน 
เดนิจงกรม แต่ทำีเ่ป็นปัญหากบัผมมากๆ คอื ๙ ใน ๑๐ ทำีน่ัง่สมาธิ 
ในขณะท่ีำจิตเริ่มนิ่ง ค�าบริกรรมเร่ิมขาดหาย ผมมักขาดสติ จะ 
เผลอหลับ ส่วนใน ๑ ครั้งนั้นในขณะทำี่ค�าบริกรรมเริ่มขาดหายนั้น 
เหมือนสติจะขาดไปแวบหนึ่งเหมือนกันแต่ไม่ใช่การหลับ แต่เป็น 
การรูตั้วแบบทำัง้หมดทำัง้ร่างกายคอืจติไม่ได้จบัอยู ่ณ จดุใดจุดหนึง่ 
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แล้วเป็นการรู้ตัวแบบว่ารู้เฉยๆ เป็นแบบนีอ้ยู่พักหนึง่ พอมคีวามคดิ 
อื่นเข้ามาแทำรกก็ค่อยๆ จางออกไปเหมือนกันครับ อยากทำราบว่า 
อาการนี้คืออะไร จะแก้ไขได้อย่างไรครับ

  ก็ให้ทำ�าได้แบบตอนทำ้ายๆ ทำี่เล่ามานี่แหละ รู ้ตัว 
ให้มาก วางทำุกส่ิง นิ่งรู้กับผัสสะ ละอดีตอนาคต ละความยินดี 
ในภพชาติ หรือการเกิดใหม่.

คำ�ำถำม ๖๑

โยมว่าโยมรู้สึกตัวเวลาเดิน ถ้าแค่รู้มันก็เบาๆ เหมือนไม่ได้ 
ทำ�าอะไรเทำ่าไร แต่ถูกสอนมาว่าพอรู้แล้วต้องให้เห็นด้วย ดังนั้น 
เวลาปฏิบัติโดยทำ่านั่ง โยมใช้การขยี้มือเบาๆ พอรู ้ตัวแล้วโยม 
ก็เอาสติไปดูทำี่มือให้เห็นว่ามันขยับเข้าขยับออก ไม่ถึงนาทำีโยมก็ 
ตัวแข็งได้แล้ว ทำีนี้พอตัวแข็งก็ไม่อยากขยับมือแล้ว มันจะไปด ู
แต่อาการเคล่ือนไหวของร่างกายตามการหายใจเข้าออก ก็ไม่ได ้
ปวดหัวนะคะหลวงตา แต่มันตัวแข็ง

วันก่อนโยมได้เพิ่งฟังเทำปหลวงพ่อพุทำธยานันทำภิกขุ ทำ่าน 
เน้นว่าให้สบายๆ โยมว่าตัวแข็งแบบโยม มันไม่น่าจะใช่สบายๆ 
กราบขอความกรุณาจากหลวงตาสงเคราะห์โยมด้วยค่ะ ว่าอย่างทำี ่
โยมทำ�าเนีย่มนัเป็นการเพ่ง เป็นการตัง้ใจเหน็ร่างกายเกินไป หรอืว่า
ทำี่ทำ�าเนี่ยถูกแล้วคะ
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  ใช้อิริยาบถเดินจงกรม รู้สึกตัวกับการเคล่ือนไหว 
อิรยิาบถใหญ่ให้เยอะๆ ดสู.ิ.. รืะลึกรื่ก้บัการืจ้องรื่ไ้ม่เหมอืนกนันะ 
รื่้เท่าท่่มันเป็น เห็นเท่าท่่มันเกิด้ ถ้าไม่มีอะไรเกิดก็ให้รู ้อยู่กับ 
ปัจจุบันอิริยาบถเฉยๆ เห็นกายก็คือเห็นอาการเวทำนาท่ีำเกิดขึ้น 
เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย หิว ง่วง ฯลฯ เห็นว่านี่เป็นธรรมชาติทำี ่
เกิด-ดับ ดูธรรมชาติมันทำ�างาน หากสติสมาธิดีหน่อยก็อาจดูลึกถึง 
เหตุปัจจัยการเกิด แล้วก็แก้หรือถอน ละเหตุปัจจัยทำุกข์มันก็ดับ 
เห็นจิตก็คือเห็นจิตท่ีำมันคิดมันปรุงแต่ง มันเฉย มันปล่อยวาง 
มันเป็นสมาธไิม่เป็นสมาธ ิหากมนัยงัไม่วางกฝึ็่กสตหิดัวางไปเรือ่ยๆ 
จนเกิดความช�านาญ... ค่อยเป็นค่อยไป อย่าทำ�าด้วยความอยาก 
นะจ๊ะ...

คำ�ำถำม ๖๒

ตอนนีห้นเูข้าใจว่ามนษุย์เราประกอบด้วย กาย (รปู) กองดนิ 
น�า้ ไฟ ลม และจติ (นาม) เวทำนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ (ตัวรู้) 
เมื่อเราลืมตาอ้าปากได้ เราก็ได้สัญชาตญาณความเป็นมนุษย์มาคือ 
ขันธ์ ๕ ทำ�างานร่วมกับตัณหา อุปาทำาน เพราะความไม่รู้ (อวิชชา) 
จนยึดว่าเป็นตัวกูของกู เกิดความรู้สึกทำุกข์ สุข เฉย บนความโลภ 
โกรธ หลง

หากเราต้องการออกจากวฏัสงสาร คอื เจริญวิปัสสนากรรม- 
ฐาน จะได้มีสติ (ตัวตามรู้) เกิดญาณทัำสสนะ ปัญญาญาณ มารู ้
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มาเข้าใจอริยสัจ ๔ และเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ (ทำางสายกลาง) 
หากมนุษย์ไม่รู้เร่ืองเหล่านี้  เขาจะสามารถออกจากวัฏสงสารได ้
ไหมคะ หรือคนทำี่นับถือศาสนาอื่นจะมีโอกาสได้เห็นความจริง 
อันประเสริฐเหล่านี้ไหมคะ แล้วชาวพุทำธทำี่ไม่มีโอกาสมาเรียนรู ้
สิ่งเหล่านี้ มันเกิดจากเหตุปัจจัยอื่นอีกไหมคะ นอกจากกรรมและ 
เจตนาของมนุษย์ทำั้งหลาย ขอพระอาจารย์ชี้แจงข้อสงสัยเหล่านี้ 
ด้วยค่ะ

  ใช่ ต้องเจริญสตปัิฏฐาน ๔ ให้สตเิฝ้่ารูอ้ยูก่บัรปูนาม 
อย่างเดียวเทำ่านั้น คนไม่รู้เรื่องนี้ก็ออกจากทุำกข์ไม่ได้ คนผู้นับถือ 
ศาสนาอื่นหากได้ฝ่ึกเจริญสติอย่างถูกต้องก็ต้องรู ้ แม้หากชาว 
พุทำธไม่ปฏิบัติไม่ทำ�าก็ไม่รู ้ ปัจจัยอื่นท่ีำทำ�าให้รู ้แจ้งนอกจากมีสต ิ
ระลึกรู้ตามหลักสติปัฏฐานแล้วไม่มี แม้ศาสนาพุทำธจะนิกายไหนๆ 
กต็าม การดบัทำกุข์คอืการดทูำกุข์ เหน็ทำกุข์ ละทำกุข์ ในรปูในนามนี้ 
เทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๖๓

ถ้าระหว่างวันทำี่ไม่ได้ทำ�าอยู่ในรูปแบบ แต่พอรู้สึก จะคอย 
บริกรรม รู้สึกๆๆๆๆ ไปด้วยได้ไหมคะ จะได้เหมือนคอยย�้าเตือน 
ไม่ให้หลงไป หรือจะภาวนาพุทำโธดีกว่ากันคะ ทำี่จะช่วยให้สติ 
เจริญขึ้นๆ
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  เอาสติมาแอบดูจิตเลยจะดีกว่า ดูกาย เวทำนา จิต 
อารมณ์... ดูกายไม่ชัดก็ดูจิต ดูอารมณ์พอใจไม่พอใจหรือเฉยๆ 
เลยก็ได้นี่ จะไปอยู่กับค�าบริกรรมทำ�าไม.

คำ�ำถำม ๖๔

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวต่างจากการนั่งวิปัสสนาอย่างไร 
คะ? อย่างไหนได้ประโยชน์มากกว่ากัน เพราะถนัดนั่งก�าหนดรู ้
มากกว่าค่ะ

  รูปแบบคือเคร่ืองมือ จิตคือผู้เดินทำาง หนทำางคือ 
ความว่าง ความรู้ตื่นเบิกบาน อุปสรรคคือนิวรณ์ ๕  อุปาทำานใน 
ขันธ์ ๕ เป้าหมายคือความหลุดพ้นจากอาสวะกิเลส

ใช้อิริยาบถไหนก็ได้ ขอให้มันก้าวหน้าเป็นมรรคเป็นผล 
ขอให้ใจมันไกลกิเลส ดับกิเลสได้สิ้นเชิง.
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คำ�ำถำม ๖๕

ดิฉันขอเล่ารายละเอียดการปฏิบัติธรรมย้อนหลังก่อน ตอน 
ดฉินัอาย ุ๒๐ ปี ดฉินัฝั่นเหน็พระกเ็ลยไปบวชท่ีำวดัป่ากงุ ตอนนัน้ 
เห็นความทำุกข์ของสัตว์โลกจนร้องไห้ อยู่ๆ ก็เห็นแสงสว่างเกิดขึ้น 
แว๊บเดียว จากนั้นก็เกิดอารมณ์มีความสุขใจ สบายกาย เย็นกาย 
เย็นใจ ชุ่มใจ อิ่มใจ เวลาเดินก็เหมือนกันค่ะ ตอนนั้นยังไม่รู้จัก 
การเดินจงกรมด้วยคือมันเกิดขึ้นเองค่ะ

ต่อมาเรียนอยูปี่ ๓ ได้ไปฝึ่กงานท่ีำสวนพนาวัตน์ สายธรรม- 
กาย ก็ได้นั่งสมาธิดูกายตนเอง ตอนเรียนมัธยมและมหาวิทำยาลัย 
อาจารย์ก็ให้ไปปฏิบัติธรรมบ้าง พอทำ�างาน หัวหน้าก็ให้ไปปฏิบัต ิ
ธรรมทำีว่ดัหลวงตา กเ็ห็นความคดิ เห็นอารมณ์ เป็นต้น จนวันหนึง่ 
เกดิอาการเบากาย เบาใจ เป็นโล่งๆ เหมอืนไม่มอีะไร พอออกจาก 
วดัมาเริม่รู้สกึว่าตนเองเปลีย่นไป อารมณ์โกรธไม่ม ีเป็นต้น วันหนึง่ 
ดิฉันฝ่ันเห็นพระ ทำ่านบอกว่าให้ไปปฏิบัติธรรมทำี่วัดอัมพวัน ทำั้งทำี่ 
ดิฉันไม่เคยรู้จักวัดนี้มาก่อนเลย แต่ก็ได้ไป

สิ่งทำี่เกิดขึ้นจากการผ่านการปฏิบัติธรรมมาหลายทำี่แบบ 
ไม่ต้ังใจ เกิดการรวมตัวข้ึน ทำ�าให้ดิฉันมีความรู้สึกตัวทำั่วพร้อม 
แม้กระทำัง่ตอนนอน วันหนึง่ขณะทำีภ่าวนาอยู่ ดฉินัรูส้กึว่าลมหายใจ 
หมดไป หวัใจกห็ยดุเต้น จนคดิว่าตนได้ตายแล้ว ตอนนัน้ดฉินัได้ 
ละความทุำกข์ ความสขุ ออกจากใจแล้ว เหลอืแต่ความรูส้กึอย่างเดยีว 
จนได้ยินเสียงพระสวดมนต์บทำหนึ่งทุำกอย่างก็เร่ิมกลับมา ต่อมา 
พอสวดมนต์ทำ�าวัตรเย็น ดิฉันรู้สึกมึนๆ วูบๆ ไปทำั้งตัว ไม่รู ้จะ 
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อธิบายอย่างไรค่ะหลวงตา เหมอืนความรู้สกึตวัทำัว่พร้อมชดัขึน้ คอื 
มันไม่ปกติอีกแล้ว พอสวดมนต์เสร็จดิฉันก็รีบนั่งสมาธิเลยค่ะ 
พอนั่งสมาธิก็มีอะไรผุดๆ ขึ้นมาเต็มไปหมดเลยค่ะ

ดิฉันขอถามหลวงตาว่า
๑. ทำ�าไมอารมณ์แต่ละคร้ังทำีไ่ด้ไม่เหมอืนกนัคะ และอารมณ์ 

ทำี่ได้ทำ�าไมมันไม่เกิดขึ้นซ็�้าอีกคะ
๒. ตอนทำี่ได้ยินเสียงพระสวด ดิฉันได้ตายไหม เพราะ 

ดิฉันรู้สึกว่าหัวใจก็หยุดเต้น ลมหายใจก็หมด พอออกจากภาวนา 
ได้ถามเพื่อนๆ ว่าได้ยินเสียงพระสวดไหมไม่มีใครได้ยิน มันคือ
อะไรคะ

๓. ต่อไปต้องทำ�าอย่างไรต่อคะ สับสนในส่ิงท่ีำเกิดขึ้นหลายๆ 
เรื่องทำี่เกิดขึ้น

  ๑. แล้วแต่เหตุปัจจัยของกิเลสตัณหาหรือสติปัญญา 
เข้มข้นจืดจางหรือเทำ่าเดิม ผลก็จะเป็นไปตามนั้น

๒. ยังไม่ได้ตาย สมาธิมากทำ�าให้จิตเรานิ่ง ไม่มีความคิด 
กเ็ลยไมเ่หน็ความเคลือ่นไหวของจติ เพราะกเิลสมนัอาศยัความคดิ 
มันจึงเคลื่อนไหวได้ อันนั้นคือนิมิตหรืออุปาทำานทำี่มันผุดออกมา

๓. เจรญิสติทำ�าความรู้สึกตัว ดเูฉยๆ ระลกึเสมอว่า ทำกุอย่าง 
เปน็มายา เกิดขึน้เดีย๋วก็สลายหายไป ถอนอปุาทำานพอใจ-ไมพ่อใจ 
ในทุำกอารมณ์ออกเสีย ให้เหลือแต่ธรรมชาติรู้ล้วนๆ  เท่ำานั้น 
คนศรัทำธามาก สติน้อย สมาธิน้อย ปัญญายังไม่เกิดจะเป็นเช่นนี้ 
ฟังมากๆ ฝ่ึกรู้ตัวต่อเนื่องเยอะๆ จะทำ�าให้การปฏิบัติเราปกติเอง.
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คำ�ำถำม ๖๖

การได้เห็นแสง อารมณ์เบากายเบาใจ อารมณ์มึนๆ วูบๆ 
มันคืออะไรคะ

  คือโอภาส สว่างในใจ เป็นการเขี่ยหรือผลักดันกิเลส 
ตัณหาทำี่ปิดบังจิตอยู่ ทำ�าให้แสงสว่างแห่งปัญญาสาดส่องเข้ามา 
ในจิต เหมือนการเปิดประตูใจได้ คนส่วนใหญ่จะเข้าใจว่าเป็น 
แสงจากข้างนอก เกิดปีติ  เลยเบากายเบาใจ พอเพ่งอยากได ้
อยากอยู่กับมันหรือหามันมากๆ เข้าก็เลยมึนหัว ให้รู้เฉยๆ เน้นทำี ่
การรู้สภาวะ ไม่เน้นรักษาปีติ แต่เจริญตัวรู้ตัวเห็น ปล่อยวางได้ 
เฉยได้กับทำุกการปรุงแต่ง

คำ�ำถำม ๖๗

หนูเองเป็นลูกศิษย์หลวงตามานาน คิดว่าตัวเองมีศรัทำธา 
และความพยายามทำี่จะเจริญสติให้ต่อเนื่องและพยายามรู้สึกตัว 
ในทุำกๆ อิริยาบถให้มาก ถ้าลืมก็ดึงกลับมาใหม่ ก็จะเห็นความคิด 
มันเริ่มก่อตัว เห็นว่าตัวเองลึกๆ ติดเรื่องอะไร ก็จะเห็นมันมาจ่อๆ 
แล้วก็ไม่เข้าไปค่ะ ก็กลับมารู้สึกตัว เรื่องบางเร่ืองทำี่เคยมีหายไป 
แต่บางเรื่องยังเข้ามาใหม่ เช่น พยาบาทำ ไม่ชอบบางคน ชอบติด 
การเปรียบเทีำยบกับคนอื่น มันก็จะออกมา แต่เราเห็นมันเริ่มมา 
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และไม่เข้าไป อาศัยเรียนรู้ธรรมจากสิ่งทำี่เกิดขึ้นมานี้ก็น่าอัศจรรย์ 
มากค่ะ

ซ็ึ่งเมื่อก่อนหนูไม่เคยเห็นมาก่อน ทำ�าให้หนูไม่เป็นคน 
ขี้อารมณ์เสีย ไม่ขี้วิจารณ์คนอื่น ทำ�าให้ไม่เก็บทุำกข์ในใจ ถึงมีก ็
ไม่นาน ก็วางค่ะ หนูก็มารู้อีกว่า ลึกๆ แล้วจิตตัวเองชอบลงต�่า 
ไปสู่ความข้ีเกียจ หดหู่ ซ็ึมๆ เบื่อๆ แต่ก็พยายามทำวน งัดมัน 
ขึ้นมาจากการรู้สึกตัวและค�าสอนของหลวงตา

ด้วยความท่ีำเมื่อก่อนเป็นคนชอบหลับและหลับง่าย ปัญหา 
หลกัๆ คือง่วงด้วยค่ะ โดยเฉพาะตอนขบัรถต่างจงัหวัด ง่วงทำกุครัง้ 
เลย แก้ไม่หาย ฟังซี็ดีหลวงตาแล้วก็พยายามระลึกรู้ แต่แล้วมันก ็
ดิ่งง่วง ก็ตบๆ ตัวเอง ตีตัวเอง ยังเอาไม่ค่อยอยู่เลยค่ะ ส่วนใหญ ่
ต้องจอดเข้าปั๊มทำ�าโน่นนี่ทำุกทำี คือถ้าเป็นสร้างจังหวะ เดินจงกรม 
หนูก็จะแก้ได้เอาจนมันหลุดง่วง แต่ขับรถสู ้ไม่ค่อยได้เลยค่ะ 
หลวงตาช่วยกรุณาแนะน�าด้วยนะคะ หนูทำราบว่าสติไม่แข็งแรงพอ 
แต่เมื่อยังต้องสู้ เราจะสู้กับมันอย่างไร ณ ขณะนั้นค่ะ พยายาม 
เข้าไประลึกให้เห็นง่วง แต่ก็เอาไม่ออกเกือบทำุกครั้งเลยค่ะ

  ทำ�าไปเถอะ มวยบุกเขาเรียก “เจโตวิมุตติ” มวยเชิง 
เขาเรยีก “ปัญญาวมิตุติ” แต่นกัมวยในค่าย ส.ตถาคต ต้องใช้แม่ไม้ 
มวยธรรมท้ัำงสองรูปแบบคละเคล้ากันไปจึงสยบคู่ต่อสู้ได้ เลือกใช ้
ตามจังหวะ โอกาส ไหวพริบ ความจริงความรู้สึกท้ัำงหมดอยู่ในใจ 
เราเอง หากรู ้ว ่าตัวเองหลับแล้วทำ�าให้ต่ืนเสียก็สิ้นเรื่อง  เจริญ 
อริยมรรคต่อไปได้เลย.
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คำ�ำถำม ๖๘

หนูเห็นว่าหนูมีอนุสัยกิเลสตัวใหญ่อีกตัว คือความกลัวค่ะ 
โดยเฉพาะการกลัวตายในกรณีเดินทำางด้วยเครื่องบิน โดยเฉพาะ 
ยามท่ีำเคร่ืองบินเข้าเขตสภาพอากาศแปรปรวนก็ยิ่งกลัว พยายาม 
รูสึ้กตัวโดยการลบูนิว้แรงๆ มนักเ็อาไม่ค่อยอยู่ค่ะ หวัใจมันตืน่เต้น 
บางทำีก็เห็นความคิดจินตนาการเร่ืองเครื่องบินตกออกมา ก็รีบมา 
รูส้กึตวั ถ้าพอทำ�าได้กจ็ะเหน็การเต้นของหวัใจว่าเต้นปกต ิแต่บางทำ ี
ยังมีความกลัวอยู่ค่ะ กลัวตายเพราะยังไม่ทำันได้รู้แจ้งถึงฝ่ั่งอะไร 
แบบนี้น่ะค่ะ หนูจึงทำราบว่าสติหนูยังน�ามาใช้ในยามคับขันไม่ได้

หนูมาทำบทำวนเร่ืองราวตั้งแต่ตอนเด็กๆ หนูสงสัยในชีวิตมา 
ตลอด กลัวการพลัดพรากสูญเสีย ตกใจจนนอนไม่หลับ เมื่อก่อน 
ไม่เคยเข้าใจเร่ืองการเจริญสติ หนูมีแต่สงสัยและกลัวความว่าง 
แบบนพิพานทำีค่ดิไปเอง จนหลายครัง้จติร้องออกมาด้วยความกลวั 
แต่ก็ควบคุมเอาไว้และกลบเกลื่อนไปวันๆ พอมาเจริญสติ เข้าใจ 
มากขึ้น จนมาเจอสภาวะท่ีำชีวิตมันเป็นของเวิ้งว้างน่ากลัวอีกครั้ง 
เลยไปติดอารมณ์กลัวชีวิตแบบสุดๆ แต่หลวงตาได้กรุณามาช่วย 
แก้อารมณ์ เลยเข้าใจว่านีเ่ป็นตัวหนกัของหนูแน่ๆ 

หลวงตาคะ หนูจะต้องแก้ด้วยการเจริญสติมากๆ ตลอดๆ 
ใช่ไหมคะ จนกว่ามนัจะแขง็แรงปกป้องได้ แต่ในระหว่างนี ้เมือ่อยู่ 
ในสภาวะบนเครื่องบินอีก หนูก็ต้องสู ้กับความรู้สึกตัวหนักๆ 
อย่างนัน้ไปตลอดจนกว่าจะดขีึน้ใช่ไหมคะ? กราบนมสัการหลวงตา 
โปรดให้ข้อแนะน�าค่ะ
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  กิเลสตัวนี้รู ้สึกว่ามันจะจัดอยู่ในจ�าพวกโมหานุสัย 
ฝ่ังรากลึกซ็ึมซ็าบอยู่ในจิตมานานเอาการ จนเป็นภาวะทำี่ตามหลอก 
หลอนเรื่อยมา จนกลายเป็นปัญหาใหญ่ส�าหรับใครบางคนไปแล้ว 
หลวงตาพบเห็นอยู่บ่อยๆ ส�าหรับอารมณ์ท่ีำเป็นปมด้อยของใคร 
แต่ละคน ซ็ึ่งก็จะแตกต่างกันไป จุดเปล่ียนก็คือเรื่องของปัญญา 
ซ็ึ่งก็ไม่รู้ว่ามันจะเกิดช่วงเวลาใด อิริยาบถไหน แต่เหตุของมันแทำ้ๆ 
คือสติไม่คมชัด ไม่รู้เทำ่าทัำนจิต ทำันอารมณ์ และท่ีำส�าคัญสติยัง 
ไม่ลงรากรู้แจ้งลึกถึงตะกอนความรู้สึกเป็นทุำกข์อันนั้น มันก็เลย 
ยังลอยนวลอยู่

ลองๆ หาเหตุผลมาคัดค้านเสี้ยมสอนจิตมันดูบ้างสิ  เผื่อ 
มันยอมรับได้ เปลี่ยนได้ เอาน่า ขยันก�าหนดรู้อีกนิดเดี๋ยวพิชิต 
มันได้หรอก เฮ้้อ!  เธอนี่ก็เหลือเกิน  เขามีแต่กลัวว่าไม่มีเงินข่ี 
แต่เธอมีเงินขี่กลับกลัว ช่วงทำี่มันยังกลัวเครื่องบิน ยังนั่งไม่ได้ 
ก็ให้น�าปัจจัยค่าโดยสารมาให้หลวงตาใช้ไปพลางๆ ก่อนน่าจะดี.

คำ�ำถำม ๖๙

รู ้สึกแย่ทำี่ไม่สามารถปล่อยวางอารมณ์ได้ แต่มีตัวรู ้ตาม 
ธรรมชาติอยู่ค่ะ เวลาอยู่วัดพอจะปล่อยวางได้ แต่พออยู่นอกวัด 
โยมไม่สามารถเอาชนะมันได้ เมื่อวันก่อนโยมทำานข้าวเสร็จแล้ว 
ก็นอน ไม่ได้ภาวนา รู้ตัวนะคะว่าเราแพ้มัน แต่ก็ยอมแค่วันเดียว 
คงไม่เป็นไรหรอก ระหว่างท่ีำนอนโยมได้เห็นพระ จากนั้นเหมือน 
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จิตโยมได้ออกจากร่างเพราะระหว่างท่ีำลุกออกจากเตียงนอนลงมา 
นั่งพนมมือสนทำนาธรรมกับพระ โยมได้มองเห็นร่างตนเองนอน 
อยู ่บนทำี่นอน พระทำ่านมาเตือนให้โยมลุกขึ้นมาปฏิบัติธรรม 
อย่าข้ีเกยีจ แล้วพระท่ำานกถ็ามโยม เหมอืนโดนท่ำานทำดสอบอารมณ์ 
ด้วยค่ะ จากนั้นก็ตื่นเลยค่ะ

แล้วก็มีหลายคร้ังท่ีำโยมได้ฝ่ันเห็นสิ่งท่ีำเกิดขึ้นในอดีตชาต ิ
และอนาคตของตนเอง บางคร้ังจนต้องร้องไห้เพราะไม่สามารถ 
ฝ่ืนความฝ่ันได้ เส้นทำางชีวิตเหมือนโดนลิขิตไว้แล้ว และในชีวิต 
จรงิกไ็ด้พบเจอสิง่แปลกๆ ทำีเ่กดิขึน้กบัตนเอง ตัวรูบ้อกว่าความฝั่น 
ความจริงคือโลกสมมติทำางนามธรรมและรูปธรรมเทำ่านั้น แต่ทำ�าไม 
โยมยังวางอารมณ์จากโลกสมมติไม่ได้คะ

  สติรู้ตัวเพียงคร้ังคราว ทำ�าบ้างไม่ทำ�าบ้าง ไม่พอ... 
จะรวยต้องกล้าลงทุำนธรรมมากกว่านี้ ยังไม่มีวิปัสสนาญาณเกิดขึ้น 
แจ่มแจ้งมากพอ มีแต่ปัญญาความคิดความเห็น ยังไม่ใช่ความ 
เหน็แจง้ อยูว่ดักเ็พราะฝ่กึสตพิยายามปลอ่ยวางอยูต่ลอดไง แตพ่อ 
อยู่ในชีวิตจริงเรากลับไม่พยายามฝ่ึกฝ่นจนให้มันมีมาตรฐานของ 
การปล่อยวาง มันก็จึงเป็นเช่นนี้แหละ.
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คำ�ำถำม ๗๐

จิตนี้มันแสนร้ายกาจมันปรุงมันแต่งเอาแทำบแย่ หลวงตา 
สอนผมให้ดูมนัๆ คดิกรู้็ๆ อย่างเดยีว แล้วกว็าง แล้วมาอยู่กับกาย 
อยู่กับปัจจุบัน เม่ือคืนนี้จิตมันปรุงผมทำ�าให้ผมแทำบแย่ กว่าจะ 
วางมันได้ก็เช้าพอดี หลวงตาครับทำ�าอย่างไงครับ พรุ่งนี้ต้องทำ�างาน 
หรือต้องตอบค�าถามมันเกี่ยวกับอนาคตครอบครัว แต่วันนี้คืนนี้ 
ผมต้องเจอกับเจ้าจิตนี้แน่นอน มันต้องปรุงผมแน่ ผมก็ตามด ู
ตามรู้มัน รู้สึกตัว ตื่นตัว รู้สึกใจตื่นใจ แล้วถ้าเอาไม่อยู่ ขอให้ 
องค์หลวงตาโปรดสั่งสอนและชี้แนะ

  เอาอยู่ละมั้งป่านนี้ นานแล้วนี่ ปรุงก็เป็นเรื่องของ 
มัน ช่างมันเถอะ เฉยกับความคิด เฉยกับความปรุง มันก็ไม่มา 
ยุ่งอะไรกับใจเราหรอก แขวนหลวงพ่อเฉยน่่แหละเอาไว้ในใจ
อย่านิมนต์ทำ่านออกไปเชียวนะ ตราบใดทำี่ทำ่านอยู่กับเรา อย่าง 
แนบแน่นมั่นคง เกจิรุ่นไหนก็สู้หลวงพ่อเฉยไม่ได้.



175

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๗๑

อาการของจิตทำี่ก�าลังจะถอนจากอุปาทำานเป็นอย่างไรครับ

  ในเบื้องต้นคือการทำิ้งความคิดได้บ่อยๆ  เร่ือยๆ 
นั่นแหละ ต่อมาก็คือการเห็นความคิดเกิดดับได้เองด้วยอ�านาจ 
สมาธิ จิตท่ีำต้ังมั่น สุดทำ้ายคือปรากฏการณ์เกิดญาณทัำสสนะ รู้แจ้ง 
ทำ�าลายการเกิดข้ึนของความยึดติดแบบไม่เหลือซ็ากในขณะนั้นๆ 
ทำี่อุปาทำานธรรมปรากฏ สังเกตได้อีกอย่างก็คือการทำี่เราลด ละ 
เลิกสิ่งท่ีำจิตชอบ ไม่ชอบ ยึดติดผูกพันได้แบบไม่อาลัยอาวรณ ์
เรียกวิมุตติหลุดพ้นนั่นเอง.

คำ�ำถำม ๗๒

ผมเคยมเีหตุการณ์แปลกๆ เวลานัง่สมาธภิายใน ๕-๑๐ นาทำี 
ในขณะเริ่มนั่ง  เช่น ความรู้สึกว่าโลกหยุดนิ่ง ทำุกอย่างหยุดนิ่ง 
ต่อมาเกิดอาการขนลุกไปทำั่วร่างกายและเหมือนกับว่าจิตก�าลัง 
พาไปไหนชักแห่ง แต่ยังมีสติไม่สนกับเหตุการณ์ทำี่เกิดข้ึน แต่ก็ยัง 
เกิดอาการกลัวเพราะไม่มีครูบาอาจารย์คอยแนะน�าและถอนออก 
จากสมาธิทำุกครั้ง อาการทำี่เกิดขึ้นมันคืออะไรครับ และควรแก้ไข 
อย่างไร? ขอหลวงตาช่วยแนะน�าหน่อยครับ
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  นักปฏิบัติธรรมสมัครเล่นก็จะเป็นเช่นนี้ เสมอๆ 
เวลาฝ่ึกจิตอย่าไปเน้นทำี่สมาธิ ให้เน้นท่ีำความรู้ตัว ถ้าสติน้อย 
ศรัทำธามาก สมาธิมีก็จะเป็นสมาธิแบบอุปาทำาน พอสงบหน่อยใจ 
ทำี่สั่งสมอุปาทำานมามันก็จะพาไหลไป คนทำั้งหลายคิดว่าตัวเองมีสติ 
รู้เทำ่าทัำน แต่ก็ไม่สามารถท่ีำจะเฉยกับมันได้จริงๆ ยังมีอาการพอใจ 
ไม่พอใจ สงสัยอะไรต่างๆ อยู่ดีนั่นแหละ... ค�าว่ารู้สึกตัว มีสต ิ
(สัมมาสติ) จริง ๆ เวลาปรากฏการณ์เหล่านี้เกิดข้ึน ไม่ว่าจะเป็น 
ปีตหิรือสมาธิ นิมิตอะไรต่างๆ ก็ตาม มันเกิดตรงไหนก็จะสลายไป 
ตรงนั้น จะเหลือแต่ใจทำี่รู ้ล้วนๆ โล่งๆ โปร่งๆ อันเป็นเส้นทำาง 
ของมรรคโดยตรง.

คำ�ำถำม ๗๓

ปฏิบตัเิองท่ีำบ้านจากการศึกษาสือ่ต่างๆ การปฏบิตัไิม่ก้าวหน้า 
ตอนนี้ดูกายก็ยังเพ่ง ยังประคองและหลุดบ่อย หลุดนาน ปฏิบัต ิ
ในรปูแบบทุำกวนัเช้า-เยน็ สวดมนต์ทำ�าวตัร พยายามทำ�าสตใิห้เจรญิ 
แต่ก็ไม่เจริญ นั่งสมาธิดูทำ้องพองยุบ ดูลม และระหว่างวันก ็
พยายามมีสติดูกายดูใจ แต่พอไม่เพ่ง ก็เผลอ ในใจมีแต่ความ 
อยากจะพ้นทำุกข์ ไม่ทำราบว่าจะทำ�าอย่างไร การปฏิบัติจึงจะก้าวหน้า 
กว่านี้คะ
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  ความตั้งใจดี ค่อยๆ ทำ�าไปไม่ต้องรีบเร่ง ฝ่ึกสต ิ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั่นแหละ ความก้าวหน้าสังเกตได้จาก 
ความต่อเนื่องของอินทำรีย์ ๕ คือศรัทำธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา 
และสุดทำ้ายลงท่ีำอุเบกขาในธรรมท้ัำงหลาย โดยเฉพาะความนึกคิด 
ปรุงแต่ง.

คำ�ำถำม ๗๔

การทำี่เราทำ�าสมาธิหลายๆ อย่าง บางวันพุทำโธ บางวันก็ 
ยุบหนอ-พองหนอ บางวันก็ทำ�าอาการเคลื่อนไหว บางวันก็นั่งนิ่งๆ 
ดูกายของเรา การทำ�าเช่นนี้ทำ�าได้ไหมครับและทำ�าถูกต้องไหมครับ? 
คือผมเป็นคนทำี่ชอบทำุกอย่าง เพราะเคารพครูบาอาจารย์ทำุกองค์ 
ทำีไ่ด้เข้าไปรูจั้ก ผมควรจะเลอืกแบบไหนด ีหลวงพ่อให้ความกระจ่าง 
แก่ผมด้วยครับ

  ทำ�าได้...ทำ�าทำุกอย่างเหมือนแกงกลาโหมนี่แหละ เดี๋ยว 
มันก็อร่อยเอง ในสติปัฏฐานสูตรเขาก็ยังระบุไว้ไงว่า ให้ก�าหนดรู ้
ในอาการของอวยัวะท้ัำง ๓๒ ของร่างกาย ส่วนไหนกไ็ด้ หรอืแม้แต่ 
จะเป็นการระลึกรู้ทำี่ขึ้นต้นด้วยสมถกรรมฐาน ๔๐ บ้างก็ยังพอได้ 
อีกนั่นแหละ อนุสสติ ๑๐, อสุภะ ๑๐, อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑, 
จตุธาตุ ๔, จตุธาตุววัฏฐาน ๔ ฯลฯ ทำ�าไปเถอะ ขอให้ทำ�าจริงๆ 
เพราะทำี่สุดแล้วแม้เพียงธรรมสิ่งเดียว ประเด็นเดียว รู้อย่างเดียว
ก็ตรัสรู้ได้
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ส่ิงท่ีำจะน�ามาเป็นนิมิตก�าหนดรู ้นั้น ถ้าอยู ่ในกรอบของ 
สติปัฏฐาน ผลของมันก็ย่อมเป็นเรื่องของอริยสัจ  เช่น  รู้กาย 
ผลของมันก็เป็นเร่ืองของเวทำนา, ดูเวทำนา ผลก็เป็นเรื่องของจิต, 
ดูจิต ผลของมันก็เป็นเร่ืองของธรรมารมณ์, ดูธรรมารมณ์ ผลของ 
มันก็เป็นเรื่องวิมุตติ  เราอยู่ตรงส่วนไหนของเหตุหรือผลก็ไปทำ�า 
กันเองเถอะ ส�าคัญอย่างทำิ้งตัวปรมัตถ์คือสติแบบมั่นคง ส่วนสิ่งทำี ่
เป็นอุปกรณ์ในการฝ่ึกตัวรู ้นั้นเป็นสมมติท้ัำงหมด สุดทำ้ายแล้ว 
เมื่อเกิดปัญญา เห็นแจ้งมันก็จะกลายเป็นความว่างเปล่าทำุกสิ่งไป.

คำ�ำถำม ๗๕

เวลาทำี่เราก�าลังสร้างจังหวะอยู ่ แล้วความคิดเข้ามาโดย 
อัตโนมัติ และอีกอย่างพอออกมาจากวัดไม่ค่อยมีสมาธิเลยค่ะ 
จะต้องทำ�าอย่างไรดีคะ

  กลับเข้าไปวัดอีกก็ได้ หรือไม่ หากเข้าใจหลักการ 
แล้วเธอก็ฝ่ึกเอาเองได้นิ.
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คำ�ำถำม ๗๖

การเจริญสติต้องหลับตาด้วยไหมครับ? เพราะกระผมเพ่ิง 
ฝ่ึกใหม่ หรือไม่หลับตาก็ได้ครับ

  หลวงพ่อเทีำยนเน้นย�้าผู้ปฏิบัติเสมอๆ ว่า ไม่ต้องนั่ง 
หลับตา ไม่ควรนั่งหลับตา ไม่ให้นั่งหลับตา แม้พระไตรปิฎกก ็
ไม่เห็นจารึกไว้ท่ีำบอกว่าพระพทุำธเจ้าสอนให้หลับตา แต่ก็ไม่ได้ห้าม 
เราจะต้องเหน็คณุเหน็โทำษของการกระทำ�าด้วยตนเอง รูเ้อง เหน็เอง.

คำ�ำถำม ๗๗

ผมอยากทำราบว่าขณะท่ีำเราก�าลังยืนอยู่ ถ้าผมไม่เก่งด ู
ลมหายใจ และไม่อยากยืนคลึงนิ้วให้เสียบุคลิกภาพ หลวงตาพอ 
จะมีวิธีอื่นแนะน�าไหมครับ

  ฝ่ึกรู ้ ฝ่ึกเห็น ฝ่ึกตัด ฝ่ึกท้ิำงความคิดไปเลยก็ได ้
มันเกิดตรงไหน ขณะทำ�าอะไรอยู่ ก็ให้ตัดมันทำิ้งตรงนั้น 

ไอ้บุคลิกภาพนี่ก็เหมือนกัน หากเห็นกายในกาย จะทำ�าให้ 
คลายภาพลักษณ์ ฝ่ืนฝ่่าฟันทำิ้งมันไปเลย.
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คำ�ำถำม ๗๘

ขอความเมตตาจากหลวงตาช่วยแนะน�าวิธีการตามดูจิต 
และการดูความคิดของตัวเองด้วยค่ะ เพราะเป็นคนคิดมากและ 
คิดละเอียดเกินไป บ่อยคร้ังก็ถูกความคิดหลอกเอา แต่ดีท่ีำรู้ทัำน 
มันเร็วข้ึนจึงดับลงในระยะเวลาไม่นานนัก แต่เวลาถูกผัสสะ 
มากระทำบทำางตาบ้าง ทำางหูบ้าง  เจ้าความคิดมันก็กลับมาอีก 
กพ็ยายามดูมัน บางคร้ังมนักป็รุงแต่งไปบ้างตามอารมณ์ท่ีำมากระทำบ 
นี่เป็นการทำ�างานของจิตใช่ไหมคะ จะมีวิธีการอย่างไรให้ไม่ทำุกข์ 
กับมัน หากมันเกิดขึ้นมาอีก ส่วนมากจะเป็นเรื่องความรักใคร่ 
ผกูพันกบัคนท่ีำตนรกั อารมณ์ท่ีำเกดิจะเป็นความน้อยใจบ้าง อจิฉาท่ีำ 
เขาทำ�าดีกับคนอื่นบ้าง อยากตัดความผูกพันค่ะหลวงตา ไม่อยาก 
เป็นทำุกข์กับมันอีก

  มาบวชสิ... ล�าพังเพียงสอนทำางอีเมลแบบนี้คงมี 
ผลน้อย กระบวนการการเรียนการสอนท่ีำได้ผลคือต้องประกอบ 
ด้วย การพูดให้ฟัง ทำ�าให้ดู อยู่ให้เห็น เคี่ยวเข็ญให้ปฏิบัติ เมื่อ 
ติดขัดก็ต้องรีบแก้ปัญหาให้ทำันทำี เช่นนี้รับรองว่าได้ผลแน่ๆ.
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คำ�ำถำม ๗๙

เคยสนทำนากับหลวงตาและส่งอารมณ์เรื่องเห็นสภาวะคล้าย 
นิมิต  เหมือนผิวน�้าทำี่กระเพื่อมไหว และราบเรียบ และขุ่นมัว 
แล้วไม่ได้สนใจอะไร เพียงแต่ไม่ได้ต้ังใจดูแต่ว่ารู้อยู่ ก็จะเห็น 
น�้าทำี่ขุ่นมัวนั้นใสขึ้นจนเห็นตะกอนทำี่อยู่ใต้น�้าหมด แต่พออยากดู 
จริงๆ น�้าก็กลับขุ่น พอไม่สนใจจะดูน�้านั้นก็กลับใส และใสนิ่ง 
จนน�้าทำั้งหมดรวมตัวลอยขึ้นเป็นหยดน�้ากลมใส นั่นเป็นครั้งทำี่ได ้
สนทำนากับหลวงตาครั้งแรกคะ

ส่วนมาคราวนี้คือสภาวะท่ีำเหมือนนิมิต ความรู้สึกเหมือนกับ 
การตกจากท่ีำสูงลงสู่ท่ีำต�่า ไม่มีท่ีำสิ้นสุด แต่ได้ทำ�าความรู้สึกไปพร้อม 
กับความรู้สึกทำี่ก�าลังตกไปเรื่อยๆ จนกระทำั่งรู้สึกว่าจิตไปหยุดอยู่ 
ในจักรวาลทำี่กว้างใหญ่ไพศาล มีหลายส่ิงหลายอย่างมากมายใน 
จักรวาล และรู้สึกว่าจิตได้เปิดเผยหน้าทำี่การทำ�างานของจิต เป็น 
ความรู้สึกว่าชั่วแว๊บเดียวเทำ่านั้น แต่อีกใจหนึ่งก็รู้สึกว่าเวลาผ่านไป 
ยาวนานหาประมาณไม่ได้ จนกระท่ัำงมีสิ่งหนึ่งท่ีำทำ�าให้เกิดความ 
รู้สึกว่า จิตพาไปรู้เห็นแล้วเกิดความอัศจรรย์ขึ้นมา จิตนั้นก็ถูก 
ครอบง�าตดิแน่น รู้สกึเหมอืนว่าก�าลงัเรายงัไม่พอ และรูส้กึว่าอวิชชา 
มปีระมาณ หาท่ีำสุดไม่ได้ จิตก็มีหน้าท่ีำรู้เทำ่านั้น เราเองต่างหากท่ีำพา 
จติไปตดิยดึกบัทำกุข์ค่ะ เพราะดฉินัเข้าใจว่าสิง่ท่ีำเกิดข้ึนครัง้นีบ้อกกับ 
ดิฉันว่า ก�าลังยังไม่พอก็ต้องเดินทำางสะสมสร้างเหตุปัจจัยไปเร่ือย 
อยากเรียนสอบถามพระอาจารย์ รบกวนชี้แนะให้กระจ่างด้วยค่ะ
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  จะถามว่าอะไร หนทูำ�ากด็แีล้วน ิทำีเ่ล่ามานีน้มิติท้ัำงนัน้ 
หยุดทุำกอย่างแล้วมาทำ�าความรู้สึกตัว เจริญสติให้ต่อเนื่องจึงจะเป็น 
สัมมาสมาธิสู่การดับทำุกข์ ต้องเป็นปัจจุบันธรรมล้วนๆ.

คำ�ำถำม ๘๐

อยากได้การบ้านจากหลวงตามาทำ�าค่ะ เช่นท่ีำว่าหลวงตาให ้
เดินดูอนิจจัง

  เธอเห็นตัวเองว่าเป็นอนิจจังได้หรือยัง  เห็นกาย 
เห็นความคิดว่าเป็นตัวไม่เท่ีำยง ไม่ใช่เรา-เขาหรือยัง ไปหาความ 
เป็นอนิจจังในกายในจิตให้ได้ทำุกๆ เรื่อง ทำุกๆ อย่าง ทำุกๆ อัน 
เพราะสังขารทำั้งหลายทำั้งปวงเป็นอนิจจังนะจ๊ะ.

คำ�ำถำม ๘๑

ตอนผมดูจิต เมื่อเวลาโกรธจะมีเสียงในหัวว่า โกรธให้รู ้
ว่าโกรธ และผมมักจะพากย์อย่างนี้ทุำกครั้งเมื่อจิตเคลื่อนไหว 
ถามว่าถูกไหม ถ้าไม่ถูกควรแก้อย่างไร

  รู้เฉยๆ ไม่ต้องพากย์ พัฒนาการรู้จนกระทำั่งรู้ทำีไร 
ดับได้ในขณะนั้นๆ เลยแหละดี ทำ�าอยู่จุดนี้จุดเดียว นิพพานได้.
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คำ�ำถำม ๘๒

ขณะเดินจงกรมมีอาการง่วงขึ้นวูบหนึ่ง ได้ยินเสียงในจิต 
“ง่วงทำ�าไมเนี่ย” แล้วอาการง่วงก็หายไป แล้วก็รู้ว่า อ๋อ...นี่คือสติ 
เขาคอยมาเตือน แล้วก็มีเสียงบอกมาอีกว่าให้คอยดู “ปัญญา” 
ขณะเดนิไปเร่ือยๆ กไ็ด้ยนิเสียง “ฉนัจะอยูก่บัเธอนะ” แล้วกไ็ด้ยนิ 
เสยีงต่อไปอกีว่า “ต่อไปนีฉ้นัจะคอยก�ากบัดแูลชวิีตเธอเอง” พอสิน้
เสียงนั้น โยมก็มีอาการน�้าตาไหลดีใจขนลุกไปทำั้งตัว

หลวงตาคะ โยมไม่แน่ใจค่ะ โยมกลวัตวัเองจะโดนหลอกค่ะ 
ไม่แน่ใจว่าสิ่งท่ีำเกิดขึ้นขณะนั้นเป็นอย่างท่ีำเสียงบอก อีกใจโยม 
ก็ว่าใช่ เพราะเป็นอาการเดียวกันเหมือนท่ีำอยู่วัดป่าโสมพนัส ขอ
ความเมตตาให้หลวงตาตอบด้วยค่ะ

  สติเพียงทำ�าหน้าท่ีำรู ้สิ่งทำี่เกิดขึ้น  รักษาจิตให้ตั้งมั่น 
วางใจให้เหนือค�าว่าใช่หรือไม่ใช่ สิ่งท่ีำเกิดข้ึนเป็นธรรมารมณ ์
อย่างหนึ่ง ทำ�าให้จิตเราเกิดพละก�าลังใจอย่างประหลาด จัดอยู่ใน 
กลุ่มของปีติอย่างหนึ่ง หากละปีตินี้ได้ ไม่หลงกลัวหรือปีติยินด ี
ไปกับมัน สักพักไม่นานอาการนี้จะหาย แล้วจะก่อเกิดเป็นสมาธิทำี ่
บริสุทำธิ์เองโดยธรรมชาติ นั่นคือมรรคแทำ้.
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คำ�ำถำม ๘๓

หนูอยากทำราบว่าอารมณ์ทำี่เกิดข้ึนกับหนูตอนนี้คืออารมณ ์
ชนิดใดคะ หนูคุยโทำรศัพทำ์กับเพื่อน อยู่ๆ หัวสมองก็ว่างเปล่าไป 
ชั่วขณะเหมือนมีความคิดบางอย่างจะผุดขึ้นมา แต่ยังไม่ทัำนจะรู้ว่า 
คิดอะไร ดีหรือร้าย ความรู้สึกก็ว่างเหมือนเดิม สิ่งนี้เร็วมากค่ะ 
บางคร้ังเพื่อนหนูบ้าจี้ และเพื่อนอีกคนแกล้งเขา หนูอยู่ใกล้เลย 
โดนตบหน้า แต่หนูกลับไม่รู้สึกเจ็บค่ะ แต่กลับเหมือนได้ยินเสียง 
วัตถุกระทำบกันแทำน

  จิตว่างตามธรรมชาติเกิดได้ในหลายๆ กรณี เช่น 
ว่างเองโดยธรรมชาติ ว่างเพราะลืมคิด และว่างเพราะเห็นทุำกข์โทำษ 
ของความคิด ว่างเพราะสมาธิ ว่างเพราะเห็นอนิจจัง ว่างเพราะ 
เห็นอนัตตา ว่างเพราะเกิดปัญญาเห็นแจ้ง.

คำ�ำถำม ๘๔

ผมฝ่ึกสติแบบเคล่ือนไหวเข้าปีทำี่ ๓ ตอนนี้ก็ฝ่ึกเองทำี่บ้าน 
ทำุกเช้าตี ๔ ถึง ๖ โมงคร่ึงประจ�า อยากเรียนถามหลวงตาดังนี ้
เคยผ่านอารมณ์การปฏิบัติมาหลายอย่าง ในระยะ ๑-๒ เดือนนี ้
เกดิปีตอิย่างแรงภายในจติใจ ชนดิท่ีำเกดิความรู้สกึเย็นมาจากข้างใน 
อิม่อกอิม่ใจตลอด และเหมอืนกบัจติเรายิม้อยูต่ลอดเวลา เป็นระยะ
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หนึ่ง ก็ฝ่ึกสติเพื่ออยู่กับปัจจุบัน จนปีติทำี่ว่าหายไป
ต่อมาก็มองเห็นการเกิดดับของจิตชัดเจนขึ้น  เวลาเกิด 

อารมณ์หรือความรู ้สึกกับผัสสะใดๆ พอมองเข้าไปข้างในก็จะ 
เห็นอาการของจิตชัดเจน เหมือนกับว่าเราสื่อสารกับจิตได้ อารมณ์ 
ขุ่นมัวกับคนหรือสิ่งรอบกายก็ไม่มีหรือมีก็เบาบางมากๆ ผมจะ 
ต้องปฏิบัติอย่างไรเพื่อไปให้ถึงทำี่สุดแห่งทำุกข์ครับ

  ประคองจติด้วยสติ อย่าให้ตดิอารมณ์ใดๆ ดแีค่ไหน 
อัศจรรย์อย่างไร ก็ให้วาง ละกาย ละกาม ละความคิด ละทิำฏฐ ิ
มานะ ละอุปาทำาน ละสมาธิ ละปัญญา ให้รู ้เหนือรู ้ รู ้เกิดรู ้ดับ 
จนเห็นแจ้งว่าไม่มีอะไรมาเกิดเพื่อให้ดับอีก แค่นี้ก็จบพรหมจรรย ์
แล้ว.

คำ�ำถำม ๘๕

ผมเร่ิมนัง่สมาธมิานานต้ังแต่เป็นเดก็วัด และเพ่ิงเริม่เจรญิสติ 
มาได้ประมาณ ๓ ปีแบบไม่มีแบบแผน แต่ก็ศึกษาจากสื่อต่างๆ 
วิธีทำี่เจริญ คือลุก เดิน ยืน นั่งนอน ผมมีเร่ืองไม่เข้าใจ ๒-๓ 
ประการ ขอเรียนถาม มีอยู่ว่าทำ�าไมผมจึงไม่มีความคิดใดๆ เลย 
เวลาคิดก็คิดเรื่องงานแล้วก็จบ ก็จะมาอยู่กับลมหายใจ ไม่ห่วงพ่อ 
ไม่ห่วงแม่ ไม่ห่วงครอบครัว เหมือนแต่ก่อน เวลาคิด ก็จะเห็น 
ความคิดของตัวเองก่อน เขาเรียกว่าเห็นต้นจิตหรือเปล่า
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  ต้นจิตคือจุดหรือภาวะก่อนทำี่มันจะคิดหรือปรุงแต่ง 
หรืออีกนัยหนึ่งก็คือความว่าง ความรู้ตัวทำั่วพร้อมชัดๆ นั่นเอง 
ไม่มีอะไรห่วงก็ไปบวชเถิด วัดวาอาวาสยังร้างอยู่เยอะ.

คำ�ำถำม ๘๖

เวลาจิตมันปรุงแต่งแค่เริ่ม เมื่อสติจับได้และเห็นตัวปรุงแต่ง 
มนักแ็ตก รูสึ้กเหมอืนแก้วแตกกระจาย หาเศษไม่มี แล้วเวลาโกรธ 
แค่เริ่มนิดเดียวมันก็รู้สึก แล้วความโกรธมันก็แตกกระจาย รู้สึก 
เป็นอย่างนั้นจริงๆ เป็นเพราะอะไร หรือเป็นเพราะเราไปกดมันไว ้
หรือเปล่า หรือว่ากิเลสมันเริ่มดับแล้ว หรือเป็นเพราะก�าลังของสติ 
ของเรามีก�าลังมากขึ้น

  เป็นเพราะประเด็นหลังมากกว่า หรือเพราะอุปาทำาน 
ก็ไม่แน่ใจ.
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คำ�ำถำม ๘๗

ตอนนี้จิตนิ่งมากมีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียวทำั้งเวลางานและ 
นอกเวลางาน ถึงเวลาคิดก็คิด พอหมดเวลาคิดก็อยู่กับการเคลื่อน 
ไหวของร่างกาย พอหยุดการเคลื่อนไหวของกายก็จะมาอยู่ท่ีำ 
ลมหายใจ เป็นอาการอะไรหรือ

  สมาธิมั้ง.

คำ�ำถำม ๘๘

เวลาเรานั่งสมาธิแล้วเห็นลมหายใจวิ่งเข้า-ออก แต่มันเป็น 
สีใสๆ เหมือนแก้วเข้า-ออก แล้วต้องทำ�าอย่างไรต่อไป หรือว่าให้ 
ดูเฉยๆ บางครั้งเราแผ่เมตตาให้เขาให้สัตว์โลก มันก็จะสว่าง 
มากข้ึนและสว่างมากขึ้นจนครอบตัวเรา แล้วมันก็ใหญ่ข้ึนทำั่วห้อง 
นอนผมเลย ผมเคยตกใจหลายคร้ังเพราะคิดว่ามีใครมาเปิดไฟ 
แล้วพอลืมตาก็มืดเหมือนเดิม

  ลืมตาทำ�าจะดีกว่า ง่ายกว่า ดูทำุกอย่างจนเห็นไตร- 
ลักษณ์ในทำุกอารมณ์.
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คำ�ำถำม ๘๙

เวลานั่งสมาธินานๆ แล้วทำ�าไมลมหายใจเราหายไปเหมือน 
จะไม่มแีต่กย็งัมีอยู่ แต่น้อยมาก แต่ก่อนทำีล่มหายใจจะหาย มนัจะ 
เริม่ลดลมหายใจจากมากไปหาน้อย ประมาณสกั ๒๐ นาทีำ จะเริม่ 
หายเกือบหมดมีอยู ่แต่น้อยมากๆๆ หูได้ยินเสียงแต่น้อยมาก 
เป็นอาการของอะไรครับ มอีกีหลายอย่างอยากถาม แต่พอแค่นีก่้อน 
กราบนมัสการลาครับ

  กายสังขารสงบระงับ รู้เหมือนไม่รู้ ไม่รู้เหมือนรู้.

คำ�ำถำม ๙๐

ผมลองมาปฏิบัติตามแนวนี้เมื่อไม่นานครับ แต่ทำ�าไมปฏิบัต ิ
ไปปฏบิตัมิามนัทำ�าให้ผมเกดิความเบ่ือหน่าย ท้ำอถอย หมดก�าลงัใจทำ�า 
ขี้เกียจไม่อยากทำ�าอะไรไปเสียเฉยๆ จนบางครั้งอยากจะเลิกปฏิบัติ
ไปเลย จะแก้อย่างไรครับ

  เป็นกิเลสอนุบาลทำี่เกิดกับนักเรียนใหม่ทำุกคน ปลุก 
ธาตรูุ้สร้างขวญัก�าลงัใจให้กบัตวัเองเสมอๆ หรือไม่กไ็ปหากลัยาณ- 
มิตรครูบาอาจารย์ช่วยแก้อารมณ์ให้ จะได้ไม่หลงจมอยู่ในอารมณ์ 
ใดนานๆ หรือให้รืะลึกเสมอว่ากิเลสทั้งหลายเป็นของไม่เท่่ยง 



189

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

หากความเพย่รืเรืามม่าก พอฝืนสร้ืางจังหวะ เด้นิจงกรืมอก่สกัพกั 

มันก็จะด้ับหาย.

คำ�ำถำม ๙๑

เวลาเป็นไข้มีอาการหนาวสั่น จะเจริญสติอย่างไรดี

  ดูมัน ไข้ก็ดูไข้ ดูอาการท่ีำมันเป็น เรียกว่าดูเวทำนา 
ให้เป็นแค่เวทำนา  เวทำนาเป็นอนิจจังอนัตตา อย่าให้ใจเราไป 
ตามมัน ออกมาเป็นผู้ดูกายป่วย ไม่ใช่เราป่วย หรือรู้สึกอยู่กับ 
ส่วนไหนของกายก็ได้.

คำ�ำถำม ๙๒

โยมอยากบอกเล่าว่าการปฏิบัติระยะนี้  โยมมีความรู้สึก 
เช่นนี้ อย่างต่ืนเช้ามาจะเข้าห้องน�้า ตอนไปหยิบทำิชชู่แล้ววางลง 
แรงๆ โยมรู้สึกถึงความแรงความหยาบของมือของใจ ต่อจากนั้น 
รู้สึกไม่พอใจต่อความหยาบอันนั้น แล้วก็รู ้สึกถึงความไม่พอใจ 
อันนั้น จากนั้นความรู้สึกก็จางไป อาการแบบนี้จะเป็นอยู่เป็นช่วงๆ 
เมื่อรู ้สึกตัว  เพราะโยมจะดูใจตัวเองอยู่บ้าง  สังเกตความรู ้สึก 
ไม่พอใจอยู่บ่อย เหมือนสิ่งนี้เป็นตัวเด่นทำี่จะฝ่ึกใจได้  เมื่อจิต 
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ไม่เผลอถล�าลงไปตามอารมณ์ แต่ก็มีบ่อยอีกเหมือนกันทำี่โยม 
ตามไม่ทัำนจนเป็นอารมณ์เป็นทุำกข์ไปแล้ว แต่ก็เก็บมาคิดแก้ไข 
อาจเพราะโยมมีเป้าหมายค่ะ สาธุส�าหรับค�าตอบค่ะ

  ยังไม่เห็นประเด็นค�าถามเลยนะ อย่าตามอารมณ ์
อะไรไป ให้ใจอยูว่่างๆ แต่การท่ีำเราสงัเกตอารมณ์ตัวเองอยู่สม�า่เสมอ 
จะเห็นข้อบกพร่องทำี่ต้องเอาสติไปเติมให้มันเต็มได้.

คำ�ำถำม ๙๓

ผมเจริญสติแบบเคล่ือนไหวจนแยกรูปกับนามได้แล้ว ก่อน 
หน้านั้นผมเคยฝ่ึกเพ่งมาจนเกิดเป็นจักระ เวลาผมรู้สึกตัว จักระ 
ก็เคลื่อนเข้ามากลบจนแทำบแยกกันไม่ออก จนความรู้สึกตัวนั้น 
หายไปอยู่กับจักระแบบนี้ใช้ได้ไหมครับ

  ให้สติเป็นผู้รู้เห็นกายเคล่ือนจิตคิดให้ชัดเจน เห็น 
สักแต่ว่าเป็นอาการเกิด-ดับ, สติประคองจิตไม่ให้หลุดเข้าไปอยู่ 
ในปรากฏการณ์นั้นเทำ่านั้น.
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คำ�ำถำม ๙๔

เวลาเดินจงกรม เราควรก�าหนดความรู้สึกตัวทำี่ตรงไหน 
ตรงเทำ้าทำี่สัมผัสพื้น หรือตรงขาทำี่มันเคลื่อนไหวหรือก�าหนดทำั้งตัว

  จากน้อย ไปหามาก จากหยาบไปหาละเอียด ทำ�าได ้
แค่ไหนก็เริ่มจากนั้น.

คำ�ำถำม ๙๕

เวลาสร้างจงัหวะมอื ควรก�าหนดทำีต่รงไหน ตรงมอืหรอืแขน 
หรือทำั้งมือและแขนทำี่มันเคลื่อนไหว

  จากน้อย ไปหามาก จากหยาบไปหาละเอียด ทำ�าได ้
แค่ไหนก็เริ่มจากนั้น.
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คำ�ำถำม ๙๖

ความรู้สึกตัวทำี่เป็นสติกับเวทำนากาย ต่างกันอย่างไร

  เวทำนาทำางกายก็เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย เย็น ร้อน 
สติก็เห็นอาการทำี่มันเป็นไงล่ะ.

คำ�ำถำม ๙๗

คนเราควรนอนวนัละกีช่ั่วโมง? เวลานอนควรก�าหนดตรงไหน? 
ทำ�าอย่างไรเวลาตื่นขึ้นมาแล้วถึงไม่ง่วง

  แล้วแต่เหตุปัจจยัของธรรมและสังขาร มสีตใิห้บรบิรูณ์ 
จิตไม่ง่วง ปกติพระนอน ๔ เศรษฐีนอน ๖ ยาจกนอน ๘.

คำ�ำถำม ๙๘

เจริญสติให้ต่อเนื่องเป็นลูกโซ็่ติดต่อกัน ๒ วันแล้วหยุด 
๕ วัน กับเจริญสติวันละ ๓ ช่ัวโมง ๗ วันแต่ไม่ต่อเนื่อง อันไหน 
ดีกว่ากัน

  อนัไหนเกดิปัญญาแก้ปัญหาทำกุข์ได้อนันัน้แหละดีกว่า.



193

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

คำ�ำถำม ๙๙

ผมเป็นคนคิดมากขนาดเพ่งจ้องแแล้วมันยังคิดอยู่เลย 
ไม่รู้จะรู้สึกตัวทำี่ตรงไหนถึงจะออกจากความคิดได้ เหมือนกับว่า 
ยิ่งเจตนารู้สึกตัวมากๆ มันยิ่งคิดมาก

  รู้กาย รู้จติ รู้กายเคล่ือนไหว รู้ใจนกึคดิก็พอ หลดุไป 
ก็ดึงกลับมาใหม่ รู้สึกได้ตอนไหนก็เริ่มใหม่ตอนนั้น.

คำ�ำถำม ๑๐๐

จติใจตอนนีม้คีวามรู้สกึเฉยๆ กบัทุำกอย่าง มคีวามเบือ่หน่าย 
ความง่วงก็เข้ามา ความขี้เกียจก็เข้ามา ทำ�าอะไรรู ้สึกไม่มั่นใจ 
ทำั้งค�าพูดและการกระทำ�า ไม่เหมือนกับตอนท่ีำเราฝ่ึกดูจิตใจให้มีแต ่
ความว่าง อะไรท่ีำเข้ามากระทำบเราจะรู้ทัำนปัญหา แต่ความรูสึ้กเฉยๆ 
แบบนี้ ดูจิตใจมันอยู่กับเราจะ ๒ เดือนแล้ว ขอความเมตตาจาก 
หลวงตาช่วยให้จิตใจดวงนี้กระจ่างแจ้งชัดเจนด้วยเจ้าค่ะ

  เฉย ๒ แบบ คือ ๑. แบบขี้เกียจ ๒.  เฉยแบบ 
รู้เท่ำาทัำน แบบทำี่หนึ่งนั้นเฉยไม่จริง เป็นโมหะจิตบวกกับโลภะจิต 
แต่แบบทำี่สอง เฉยเพราะรู้คุณ รู้โทำษของความว่างไม่ว่าง เฉยแบบ 
รู้เทำ่าทำันนี่เป็นอาการของสติ สมาธิหรือโสภณจิต



194

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถำม ๑๐๑

หนเูจริญสตแิบบเคลือ่นไหวก่อนนอนวนัละ ๑ ชม. พอครบ 
๑ ชม. หนูก็นอนประมาณเทำี่ยงคืน แต่ทำ�าไมตอนเช้าหนูรู ้สึกว่า 
นอนไม่พอมนัเพลยีค่ะ รู้สึกมึนหัว ต่ืนประมาณหกโมงกว่าๆ ทำัง้ๆ ทำี่ 
นอน ๖ ชั่วโมง

  แก้ทำี่กายก่อน นอนให้ตรงเวลา พักผ่อนให้เพียงพอ 
ให้ชัง่ใจตวัเองดีๆ  ว่าไม่ใช่อาการของรปูกายแน่แล้ว ค่อยมาสงัเกต 
เรื่องของจิต เฝ่้ารู้เพียรภาวนา ช�าระล้างใจไม่ให้สนิมกิเลสมาเกิด 
เพราะจะเป็นแหล่งเพาะเชื้อนามโรค กิเลสไม่มีในจิต พักผ่อน 
หลับนอนนิดเดียวก็พอแล้ว ฝ่ึกนิสัยให้เวลาตัวเองมากๆ อาจเป็น 
เดือน เป็นปีก็ได้ ค่อยๆ ฝ่ึกไปอย่าใจร้อน ไม่ผิดทำางหรอก แต่ 
ต้องอดทำนรอให้ศรัทำธาและปัญญามันเกิดก่อนค่อยว่ากัน.

คำ�ำถำม ๑๐๒.๑

ผมเห็นต้นจติแล้วมีอาการอย่างนี ้คอื เมือ่เริม่คดิกเ็หน็ เริม่ 
ปรุงแต่งก็เห็น เมื่อเห็นจุดเริ่มคิดนี่เกิดใช่ไหมครับ เมื่อสติจับได้ 
มันก็หาย นี่คือดับใช่ไหมครับ
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 การืเกิด้-ด้ับม่ ๒ แบบ คือ แบบสมมติและแบบ 
ปรืมัตถ์้ในแบบท่ ่๑ น้ัน ด้บัแล้วเกดิ้อก่ (อนิจจงั) แบบท่ ่๒ นัน้ 

ด้ับแล้วดั้บเลย (นิโรืธ) ตอนแรกอาการเกิด-ดับมันจะถ่ีมาก 
แต่ตอนนี้ความถี่ของอาการเกิด-ดับมันช้าลงๆ บางครั้งก็ไม่เกิด 
อยู่ว่างๆ อย่างนั้นแหละ ดูอยู่ ณ จุดนี้แหละ มันเกิดก็ดู มัน
ไม่เกิดก็รู้ ฝ่ึกดูฝ่ึกรู้ให้ต้ังมั่นไม่หวั่นไหวไปกับผัสสะหรือเวทำนา 
อาการืเกิด้-ด้ับในความหมายท่่ถ้่กต้อง คือเห็นการืเกิด้-ด้ับ 

ไปแล้ว ไม่ม่การืเกิด้ใหม่อ่ก หรืือภาวะด้ับการืเกิด้นั่นเอง.

คำ�ำถำม ๑๐๒.๒

ตอนนี้ผมเดินอยู่บนเส้นทำางมรรคแล้วใช่ไหมครับ

  เมื่อใดทำี่อยู่กับความรู้ตัว ผ่านนิวรณ์ จิตโปร่ง โล่ง 
เบา รูเ้ทำา่ทำนัความคดิเกดิ-ดบัได ้นีค่อือาการของจติทำีเ่ขา้สูเ่สน้ทำาง 
แค่คิดแล้วก็ดับ ไม่หลงปรุงขันธ์ ๕ นี่คือผู้อยู่บนเส้นทำาง.
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คำ�ำถำม ๑๐๒.๓

รบกวนหลวงตาช่วยสอบอารมณ์ให้ผมได้ไหมครับ

  ทำ�าเช่นนี้ไปเร่ือยๆ ต่อเนื่อง จนตัดล�าต้น แก่น ราก
เหง้ามันออกไปได้หมดโน่นแหละ จึงจะวางใจเป็นกลางได้แทำ้จริง.

คำ�ำถำม ๑๐๒.๔

ผมต้องทำ�าอย่างไรต่อ ผมตอบตวัผมเองว่า ให้ทำ�าเหมอืนเดมิ 
ผมมั่นใจอย่างนั้น ไม่ทำราบว่าถูกผิดประการใด

  ดูใจทำี่มันเฉย ไม่เฉย จิตทำี่มันแอบคิด สร้างสมมติ 
หรือทำี่มันเกิดมันดับแบบนี้ไปเรื่อยๆ เป็นธรรมชาติไหม ถ้าใช่ 
คือถูก.

คำ�ำถำม ๑๐๒.๕

ผมตอบตัวผมเองว่า ให้ทำ�าเหมือนเดิม ผมมั่นใจอย่างนั้น 
ไม่ทำราบว่าถูกผิดประการใด

  เข้าใจถูก แต่ยังขาดความต่อเนื่อง.
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คำ�ำถำม ๑๐๓

เวลานั่งสมาธิแล้วตัวโยก กับทำี่หลวงตาพูดว่าแผ่นดินไหว 
คืออะไร เป็นสิ่งเดียวกันหรือไม่

  ค�าว่าแผ่นดินไหวในทำี่นี้ หมายถึง อาการทำี่ธาตุขันธ์ 
เกดิการเปล่ียนแปลงด้วยวปัิสสนาญาณ รู้จักกันในหมูผู่ฝึ้่กเจรญิสติ 
เรียกกันง่ายๆ ว่า “จิตพลิก” น่าจะคนละอย่างกับตัวโยก.

คำ�ำถำม ๑๐๔

เมื่อก่อนไม่ค่อยจะเห็นความคิดของตัวเอง มีความเข้าใจว่า 
ตวัเองคิดน้อย ไม่ค่อยคดิ ช่วงหลงัๆ มาเห็นความคดิเยอะมากมาย 
จนมึนหัว กราบเรียนถามหลวงตาว่าควรทำ�าอย่างไรต่อคะ (ใช้วิธ ี
การปฏิบัติขณะทำ�างานบ้าน ไม่ได้เดินจงกรม)

  เหน็ความคดิเกดิ-ดบัได้ แสดงว่าจติเรามสีมาธ ิรูแ้ต่ 
เกิดไม่เห็นดับสลายหายไป มันจะเกิดการสะสมมึนหัว เบื่อหน่าย 
ชีวิต ติดอารมณ์ ต้องขยันประคองพุทำธภาวะ หรือตัวรู ้เพื่อให้ 
เข้ามาอยูใ่นจติแทำนตัวหลงคดิ สตน้ิอย จติจะคอยหน่ตามไปอย่่กบั 
ความคิด้เสมอ หมัน่ฝึกฝนความรื่ต้วัให้มาก อย่าให้จติพลดั้พรืาก 

จากปัจจุบันอารืมณ์.
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คำ�ำถำม ๑๐๕.๑

หนมูโีอกาสได้ไปฝึ่กภาวนายกมอืสร้างสตกิบัเพือ่นมาสามวนั 
วันแรกยังไม่ลงตัว ง่วงมาก ต่อสู้กับความง่วง ความเบ่ือเหมือน 
เคย ได้รูจ้กัค�าว่ารูส้กึตวัเป็นครัง้แรก ครฝึู่กสอนให้ยกมอืแบบช้าๆ 
ช้ามากๆๆ ช้าจนแทำบขาดใจ (ส�าหรับตวัเองนะคะ) และให้ตัง้ใจทำ�า 
แต่รู้สึกตัวได้ดีมากเลยค่ะ

  อนุโมทำนา เอาความพอดี ช้าหรือเร็วก็ได้ ทำดลอง 
ดูไปก่อน อย่างไหนดีเอาอย่างนั้น.

คำ�ำถำม ๑๐๕.๒

ในวนัท่ีำสองระหว่างท่ีำหนยูกมอืช้าๆ เห็นความรูส้กึตัว ได้เหน็ 
ขันธ์ทำ�างานหลายๆ อย่างพร้อมๆ กัน เช่น ระหว่างยกมือ ทำ้องมัน 
ก็พองยุบไปตามแรงหายใจ ลมหายใจก็ทำ�างานของเค้าอยู่ ชีพจร 
เต้นไหว เห็นความยิบยับ (เรียกอะไรไม่รู้) ในร่างกายเรา

  เห็นอาการกายในกาย, กายคตาสติ, กายานุปัสสนา, 
เห็นกายน้อยในกายใหญ่, เห็นเวทำนาในกาย.
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คำ�ำถำม ๑๐๕.๓

วันทำี่สาม ในระหว่างทำี่หยุดมือ ก็ยังมีความรู้สึกตัวอยู่ตลอด 
ความรู้สึกตัวเค้าทำ�างานอยู ่ตลอดเวลาถ้าเราต้ังใจ หนูสงสัยว่า 
การทำ�าช้าๆ แบบทำี่หนูฝ่ึก จะเป็นการเพ่งหรือไม่คะ เพราะเคยทำ�า 
แบบทำี่เคยทำ�า ไม่เคยเกิดสภาวธรรมแบบนี้เลย

  ยาท่ีำเราคิดว่าถูกโรค แต่เมื่อกินไปนานๆ จึงรู้ว่าม ี
ผลข้างเคียง ถ้าเข้าใจไม่เพ่งลองทำ�าไปนานๆ ดูสิมันจะเป็นอย่างไร 
อึดอัด โปร่งโล่ง เครียด เบื่อ สติเจริญหรือแคระแกร็น เราจะรู้ 
หลังจากนั้นเหมือนปลูกต้นไม้นั่นแหละ บางทีำก็ติด ดูเหมือนมีราก 
แต่ไม่เจริญเติบโตสักทำีก็มี สังเกตดูให้ดี อย่าติด้รื่ปแบบ แต่ให้ 
เข้าถ้ึงแก่นสารืของธรืรืม.

คำ�ำถำม ๑๐๖

การให้รู้สึกตัว คือการมารู้สึกกายล้วนๆ หรือเปล่าคะ แล้ว 
เมื่อเรารู้สึกทำี่กายได้แล้ว ก็ให้รู้สึกแนบแน่นลงไปอีกหรือเปล่าคะ

  รู้กายเพือ่ให้เหน็แจ้งธรรมชาตขิองกาย เช่น เป็นทุำกข์ 
ทำนได้ยาก แปรเปลี่ยน ไม่อยู่ในอ�านาจจะบังคับได้ รู ้ว่ากายนี ้
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา จิตกไ็ม่ใช่กาย กายทกุข์จติไม่ทกุข์ จติทกุข์ 
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กายไม่ทกุข์ และทกุข์ไม่ว่าจะเป็นกายหรืือจิต ก็เพ่ยงอาการืเกดิ้ขึน้ 

ตั้งอย่่ และดั้บไปเท่าน้ัน ปรากฏการณ์น้ีจะประจักษ์ได้เมื่อจิต 
เป็นสมาธิ คือ รู ้รูปกายได้อย่างต่อเนื่อง อิสระ ไม่เพ่งจิตไป 
ณ จุดใดจุดหนึ่ง หากสมาธิมากพอก็จะรู้เห็นตามอารมณ์ท่ีำสอง 
คือความคิด หากจิตตั้งมั่นได้ก็จะเห็นไตรลักษณ์ในนามรูปได ้
เช่นเดียวกัน รู้กายเพื่อให้เห็นว่ามันเป็นเพียงกองทุำกข์ จะได้ไม ่
ยึดติดเกิดปัญญา เหนื่อยหน่ายคลายก�าหนัด ไม่ว่าจะเป็นกายนี้ 
หรือกายอื่นๆ.

คำ�ำถำม ๑๐๗

ตอนน้ีหนูทำ�าในรูปแบบโดยใช้วิธีของหลวงพ่อเทีำยนค่ะ 
คือ ยกมือสร้างจังหวะและเดินจงกรมซ็ึ่งจะไม่มีการบริกรรม 
แต่พอชีวิตประจ�าวัน ต้องทำ�างานเสิร์ฟอาหาร ก็จะดูกายเคลื่อนไหว 
ไปด้วย แต่ส่วนมากจะใช้การบริกรรมพุทำโธค่ะ พอเพื่อนหนูทำราบ 
เข้าเลยบอกว่าจะทำ�าให้เป็นการตีกันหรือเปล่า ทำ�าไมไม่ทำ�าอย่างใด 
อย่างหนึ่ง  เพราะทำ�าแบบนี้จะตีกัน และทำ�าให้ไม่ก้าวหน้า ขอ 
ความเห็นจากพระอาจารย์ด้วยค่ะ

  หากยังไม่เกิดการสัมผัสสติทำี่แทำ้ ความไม่ลงตัว
ของวิธีการย่อมมี ไม่เป็นไรหากทำ�าแล้วไม่ก้าวหน้า ค่อยเลือกทำ�า 
เอาเฉพาะวิธีใดวิธีหนึ่ง.
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คำ�ำถำม ๑๐๘

ขณะนี้ เห็นทัำนทุำกข์ และความคิดสั้นลงมาก  เห็นทุำกข ์
เห็นเวทำนาของกาย ของใจ มันอยู่ห่างๆ ตั้งแต่รู้รูปนาม แต่ว่าอยู่ 
ห่างครูบาอาจารย์ได้แต่ฟังเสียงหลวงตาจาก MP3  เรียนถาม 
หลวงตาว่าจะปฏิบัติต่อไปอย่างไรครับ

  ทำ�าอย่างเดิมนั่นแหละ ดูอาการของรูปของนามให ้
ละเอียดกว่าเดิมต่อเนื่องยาวนานเป็นลูกโซ็่ ศึกษาวิธีทำี่ไม่ให้จิต 
ติดไปกับความคิดปรุงแต่ง พยายามฝ่ึกสติตัวรู้ให้คม ให้ดับได ้
ตัดได้ในทำันทำีทำี่มันผุดออกมา.

คำ�ำถำม ๑๐๙

การมสีตรู้ิการเคลือ่นไหวของกายและใจ เฝ้่าดเูขา ฝึ่กปฏบัิต ิ
ไปเรื่อย ความทำุกข์ก็เบาบางลง มีความสุขทำี่ได้ปฏิบัติแบบขยับมือ 
จนวันนี้จิตใจเปลี่ยนแปลง แน่ใจว่ามันไม่เหมือนเดิม สภาวะนี้ 
เป็นมา ๓ เดือนกว่า ขออธิบายตามท่ีำเห็นนะครับ ตอนนี้เห็น 
ความทำุกข์อยู่ห่างๆ เห็นอีกตัวทำี่พยายามจะแทำรกแซ็งจิต มันคอย 
จะรวมเป็นก้อนทำกุข์ ถ้าไม่ดิน้รนทำ�าอะไรจติกจ็ะเบาสบาย ถ้ามกีาร 
เข้าไปทำ�าจะเห็นแว๊บๆ แล้วมันก็ดับ เจ้าอารมณ์ก็จะเป็นอิสระจาก 
การแทำรกแซ็ง เหมือนปัญหาตอนนี้ไม่ได้เกี่ยวกับจิตแล้ว
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ปัญหาท่ีำเข้าใจคอื เพราะมกีารแทำรกแซ็งจติ หรอืความดิน้รน 
อยากให้จิตดีเลยเกิดความทุำกข์ การปล่อยให้จิตเป็นอย่างท่ีำเขา 
เป็น จะไม่มีการทำ�าอะไรกับอะไร มันเลยเบาๆ โล่งครับ แต่ช่วงทำี ่
ขยบัมอืตามจงัหวะ จติจะเบาโล่งมากกว่าเดมิอกีหลายเท่ำาเลย สิง่ทำี ่
ปฏิบัติอยู่คือ พยายามเป็นกลางต่อสภาวะ ไม่ดิ้นรนแทำรกแซ็งจิต 
ปล่อยจติให้เขาเป็นอย่างทำีเ่ค้าเป็น แต่อดสงสยัไม่ได้ครบั เมือ่ก่อน 
จะดูการทำ�างานของจิตอย่างเดียว แต่พอเห็นความอยากทำี่จะบังคับ 
จติ หรอืความดิน้รนอยากให้จติดเีกดิขึน้ ถ้าเปลีย่นมาดคูวามด้ินรน 
หรือความอยากบังคับจิต จะผิดไหมครับ

  ไม่ผิด จะดูจิตหรือธัมมารมณ์ทำี่เกิดกับจิตก็ได้ทำั้งนั้น 
แต่ให้แยกผ่้ด้่กับตัวทุกข์ออกจากกันให้ชัด้เจน จะได้้ไม่หลงเอา 
กิเลสเป็นธรืรืม.

คำ�ำถำม ๑๑๐

กระผมเพิ่งเร่ิมฝ่ึกสติครับ ต่ืนตีสามคร่ึงนั่งสร้างจังหวะสู ้
กับความง่วง ขณะก�าลังสู ้กับความง่วงอยู่  รู้สึกขนลุกคล้ายปีติ 
พอเกิดก็รู้สึกความง่วงก็หายไปทำ�าให้รู้สึกตัวดีขึ้น พอสร้างจังหวะ 
ไปสักพักก็ง ่วงอีก สลับกับเกิดขนลุกขนพอง กราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าสภาวะทำี่เกิดต้องแก้ไขอย่างไร และควรวางจิตอย่างไร 
เวลาเกิดความง่วงครับ
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  รู้ตัวให้ชัดเจน ช่วงฝ่ึกใหม่ๆ ใจจะเกิดปีติ หากฝ่ึก 
จนเกดิความช�านาญ นานไปใจจะเป็นสมาธติัง้มัน่เองเลย ความง่วง 
ก็เช่นกัน เม่ือสติรู้ตัวต่อเนื่อง จิตต่ืนเบิกบาน ความง่วงมันหาย 
ไปเอง หากน่ังเจริญสตคิวามง่วงมนัเยอะกใ็ห้ลกุเดนิจงกรมสลบักนั 
ไปมาได้ อาจเดินเร็วๆ แรงๆ ยกมือสูงๆ แรงๆ ไวๆ สลับไปมา 
ในช่วงท่ีำมันง่วง เป็นการเร้าความรู้สึกตัวหรือเปลี่ยนอารมณ์ ทำ�า 
กลับไปกลับมาเดี๋ยวก็หายได้.

คำ�ำถำม ๑๑๑

เวลาทำี่จิตของเราคิดไปโดยไม่มีจุดมุ ่งหมาย จนบางครั้ง 
ตัวเราเองก็ไม่สามารถควบคุมจิตได้ เราต้องทำ�าอย่างไรในขณะทำี ่
ก�าลังคิดครับ

  ไม่ต้องไปควบคุมมัน เพียงเฝ่้าดู รู้เห็น รู้อยู่กับกาย 
เพียงเทำ่านี้จิตก็จะไม่หลงไปกับความคิด ความคิดมันล่องลอย 
ออกไปทำีอ่ืน่ เพราะเรารู้ตวัไม่ชดั รู้ตวัไม่พฒันาสูปี่ต-ิสมาธ-ิปัญญา 
ได้ มันก็เป็นแบบนี้แหละ โด้ยสัจจะความคิด้มันไม่ม่ตัวตน เกิด้ 
แล้วก็ดั้บ หากเรืาดั้บความอยากคือตัณหาได้้ ไม่หลงเติมเชื้อ 

ชอบไม่ชอบ ใช่ไม่ใช่ ตัวก่ของก่ใส่เข้าไปในความคดิ้อ่ก ความคดิ้ 

ก็จะเกิด้-ด้ับตามธรืรืมชาติเท่านั้น.
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คำ�ำถำม ๑๑๒

ผมได้ฝ่ึกปฏิบัติธรรมด้วยตนเองทำี่บ้านโดยการภาวนาพุทำโธ 
กับการเจรญิสตโิดยอาศยัแนวของหลวงพ่อเทำยีนจากการอ่านหนงัสอื 
และฟัง CD แล้วปฏิบัติเอง ในคืนหนึ่งพอผมอ่านหนังสือ และ 
ก�าลังจะหลับ ปรากฏว่ามีความสว่างโพลงอยู่ และมีความรู้สึกว่า 
เห็นอาการของกายพร้อมกันทำุกส่วน เช่น นิ้วเทำ้ากระดิก แขน 
ก�าลังยก มือก�าลังวางหนังสือ เป็นต้น

โดยเห็นเป็นภาพช้ากว่าปกติ มีความรู้สึกว่าเห็นได้พร้อมกัน 
ทำุกจุดอย่างชัดเจน และเห็นว่ามือก�าลังวางหนังสือลง ถอดแว่นตา 
ค่อยๆ วาง และเปลือกตาค่อยๆ หลับลงไป แล้วก็หลับสนิทำ 
ไม่ได้ฝ่ันอะไรเลย ตื่นขึ้นมายังจ�าความรู้สึกนี้ได้ กราบเรียนถาม 
หลวงตาว่าอาการนี้คืออะไรครับ และควรทำ�าอย่างไรต่อไป

  คือการรู้กายในกาย รู้ตัวท่ัำวพร้อม หรือรู ้รูปนาม 
ควรฝ่ึกประคองสติให้มีความต่อเน่ืองในทำุกอิริยาบถซ็ึ่งจะเกิด 
ปัญญาเห็นรายละเอียดอีกมากมาย จนสติสามารถเห็นจิตในจิตได ้
อย่างแจ่มแจ้ง เห็นความคิดหรือเห็นขันธ์ ๕ ซ็ึ่งเป็นอารมณ์ท่ีำสอง 
ความยากง่ายก็ไม่ต่างจากอารมณ์รูปนาม แต่การืท่่จะเกิด้ปัญญา 
ท�าลายกเิลสตณัหาอวิชชาท่เ่ห็นน้ัน ต้องมค่วามแหลมคมเฉย่บขาด้ 
เด้็ด้เด้่่ยวจึงจะท�าได้้ แต่ก็ไม่เกินวิสัยของคนจรืิงด้อก.
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คำ�ำถำม ๑๑๓

เวลาปฏิบัติสร้างจังหวะเดินจงกรมมักจะคิดถึงเรื่องลูก 
เป็นห่วงลูกอย่างเดียว ต้องทำ�าอย่างไรครับ

  ความรู้สึกตัวยังอ่อน ไม่แหลมคม ตัดอารมณ์พื้นๆ 
ยังไม่ได้ ต้องทำ�าให้ต่อเน่ืองมากๆ รู้ตัวต่อเนื่องคือการอบรมจิต 
เมื่อสติอยู่กับปัจจุบันมากๆ มันจะเผาจิตและสิ่งทำี่ไม่ใช่จิตให้แยก 
ออกจากกันเหมือนไก่ฟักไข่ สุดทำ้ายเปลือกจะหาย กลายเป็นได้ไก่
มาแทำน นี่เช่นกัน อารมณ์สัญญา เวทำนา ตัณหา อวิชชา ไม่ใช่จิต 
เมื่อถูกอบรมบ่มเผาด้วยสติ สมาธิ ฌานแล้ว ย่อมทำนอยู่ไม่ได้ 
ย่อมดับไปตามสมมติ จะเหลือแต่จิตล้วนๆ

คำ�ำถำม ๑๑๔

การสร้างจังหวะขึ้นอยู่กับระยะเวลาหรือไม่ครับ

  ขึ้นอยู่กับการกระทำ�า สามีจิปะฏิิปันโน ทำ�าให้สมควร 
แก่ธรรม จะรู้ธรรมเห็นธรรมได้... อกาลิิโก ไม่ขึ้นกับระยะเวลา.
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คำ�ำถำม ๑๑๕

เราสร้างจังหวะแล้วมือเบาเหมือนไม่มีมือทุำกครั้งท่ีำก�าหนด 
การสร้างจังหวะ เมื่อก่อนมือหนัก แต่ตอนนี้เบาตลอด

 ทำ�าเพือ่รู้จะเบา ทำ�าเพ่ือเอาจะหนกั ธรรมเกดิเองจะเบา 
ถ้าคิดเอาจะหนัก.

คำ�ำถำม ๑๑๖

เวลาทำี่จิตของเราคิดไปโดยไม่มีจุดมุ ่งหมาย จนบางครั้ง 
ตัวเราเองก็ไม่สามารถควบคุมจิตได้ เราต้องทำ�าอย่างไรในขณะทำี ่
ก�าลังคิดครับ

  ใช้สติประคองจิตไว้ ไม่ให้มันตกลงไปในอารมณ์ 
ทำี่ลึกๆ ออกยากๆ โดยการเจริญสติเติมสมาธิไปเรื่อยๆ ไม่เข้าไป 
อยู่ ไม่ใส่ใจ ปล่อยใจไปในความคิดอันนั้น หรือเบี่ยงเบนความ 
สนใจ ไม่ให้ค่ากับความคิด หลีกไปทำ�าอย่างอื่นเสียก็ได้ พบปะ 
สนทำนากับกัลยาณมิตรผู้รู ้ทำี่สามารถช้ีแนะแก้อารมณ์ได้ จะเห็น 
ความคิดเป็นอนิจจังเกิดได้  ดับได้  เป็นอนัตตาคือไม่มีตัวตน 
ความคิดถูกสมมติมาจากความไม่รู้เทำ่าทำัน หากสติต่อเนื่องเห็นแจ้ง 
แทำงทำะลุได้ อนัตตาตัวจริงก็จะปรากฏ.
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คำ�ำถำม ๑๑๗

ทำี่ว่าเจริญสติให้ต่อเนื่อง อย่างไรถึงเรียกว่าต่อเนื่อง เวลา 
ทำ�างานท่ีำต้องใช้ความคดิ กไ็ม่สามารถทำ�าต่อเนือ่งได้ ต้องทำ�าอย่างไร 
สติถึงไม่ขาดสายครับ

  คือการก�าหนดรู ้อยู ่ตลอดเวลา รู ้กายเคลื่อนไหว 
รูใ้จนกึคดิ เวลาทำ�างานอยูม่นัคดิกใ็ห้รู ้ไม่คดิกใ็ห้รู ้ใช้ความคดิได้ 
แต่อย่าให้ความคิดใช้เรา เราอย่าเข้าไปอยู่ในความคิด คิดด้วยสต ิ
รู้คิดจิตจะว่างจากอัตตาตัวตน ความต่อเนื่องจะเกิดขึ้นหลังจาก 
จิตปล่อยวางเป็นสมาธิ มีปัญญาปล่อยวางได้ระดับหนึ่งแล้ว

ในเบื้องต้นน้ีคงทำ�าได้เป็นช่วงๆ บางเวลา กาลเทำศะ แม้จะ 
คิดหรือก�าลังใช้ความคิด หากไม่ยึดติด จิตก็จะวิ่งผ่านหลุมเวทำนา 
ตัณหา อุปาทำานมาได้ กลับสู่เส้นทำางการรู้สึกตัวได้อีก เหมือน 
การเดินทำางแวะพักกินน�้า กินข้าวแล้วก็เดินทำางต่อไปอีกได้ สรุป 
ก็คือคิดก็ได้ แต่ให้รู้คิดและรีบกลับเข้าสู่มรรควิถี คือ รู้สึกตัว 
สลัดความคิดอุปาทำานกลับสู่ฐานสี่ให้ได้.

ข้อสังเกตอีกอย่างก็คือเม่ือฝ่ึกเจริญสติให้ยิ่งๆ ขึ้นไปแล้ว 
จะเห็นเหตุของความไม่ต่อเนื่อง และรู้วิธีท่ีำจะให้ต่อเนื่องได้เอง 
รู้ว่าความคิดความอยากเป็นเหตุ เป็นเหมือนเชื้อไฟแล้วมันจะหยุด 
เตมิเช้ือเพราะไม่ต้องการความร้อนคือทำกุข์ เมือ่ก่อนไม่รู ้อกีหน่อย 
เดี๋ยวก็รู้
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คำ�ำถำม ๑๑๘

เคยกราบเรียนหลวงตาทำี่วัดเรื่องการเห็นก้อนทำุกข์หล่น 
แล้วหลวงตาได้อธิบายว่าเกิดจากการปฏิบัติแบบไม่เป็นระบบ และ 
การหล่นครั้งนี้ยังไม่ถาวร แต่ถ้าหล่นอีกคร้ังจะถาวร จะปฏิบัติ 
ต่อไปอย่างไรคะ เพื่อให้หล่นแบบถาวร เพราะทำี่ผ่านมา ฝ่ึกปฏิบัติ 
จากการอ่าน การฟัง เข้าคอร์สทำี่วัดหลวงตาเป็นครั้งแรกค่ะ

  รู้ตัวกาย ตัวจิต สลัดท้ิำงความคิดให้สม�่าเสมอ จิต 
บริสุทำธิ์กับเจตสิกหรืออารมณ์มันคนละอันกัน เห็นให้ชัด้ ตัด้ใจ 
ให้ขาด้ เหล็กกับสนิมไม่ใช่ตัวเด้่ยวกัน แต่มันอาศัยเหล็กเกิด้ 

ท�าอย่างไรืเหลก็จงึไม่เกิด้สนมิ เช่นกนัท�าอย่างไรืจติไม่เกิด้กเิลส.

คำ�ำถำม ๑๑๙

จากทำี่เห็นความคิดอยู่ส่วนความคิด ไม่วิ่งไปกระทำบทำ�าให้ 
ใจเกิดทุำกข์เกิดสุข สภาวะแบบนี้ถือว่าเข้าสู ่ เส ้นทำางวิปัสสนา 
หรือยังคะ

  เข้าสู่เส้นทำางแล้ว-ปล่อยวางกาย วางเวทำนา วางจิต 
และอารมณ์ไว้ ใจรู้ใจคือสติวิปัสสนา.
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คำ�ำถำม ๑๒๐

ช่วงระยะเวลาในการยกมือสร้างจังหวะใช้ระยะเวลา ช้าหรือ 
เร็ว ขึ้นและลง กระผมได้เรียนรู้จากคลิปแล้ว เก็บสติได้ดีกว่า 
การหลับตามาก ขอความเมตตาให้หลวงตาช่วยแนะน�าด้วยครับ

 พยายามทำ�าต่อไปเร่ือยๆ ทำ�าให้เข้มขึ้น สติต่อเนื่อง 
ความเข้าใจชีวิตจะปรากฏขึ้นมาเอง ช้าเร็วไม่ส�าคัญ สาระคือ 
รู้ต่อเนื่อง.

คำ�ำถำม ๑๒๑

เม่ือสติเป็นสมาธิ จะเห็นกายใหญ่กายเล็ก เห็นวิญญาณ 
หรอืสญัญา เมือ่เหน็ป๊ับกด็บัเลย หรอืเรยีกว่ารูต้วัทำัว่พร้อมชัว่คราว 
ได้ไหมครับ

  ได้ ให้สังเกตวัตถุ-ปรมัตถ์-อาการ เป็นข้ันตอน 
ต่อไป
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คำ�ำถำม ๑๒๒

หลังจากทำี่ผมกลับจากเบิกฟ้าธรรมาศรม ผมก็ปฏิบัติต่อ 
ทำี่บ้าน ความรู้สึกตัวท่ีำเกิดขึ้นเป็นธรรมชาติมาก ราวกับเกิดข้ึนเอง 
โดยไม่ต้องก�าหนดเหมือนแต่ก่อน ผมสัมผัสได้ว่า ความรู้สึก กาย 
และความคิด แยกออกเป็น ๓ ส่วน เหมือนเห็นความคิดสลับ 
กับกาย เกิดดับอย่างรวดเร็ว แต่เม่ือทำ�าความรู้สึกต่อไปเร่ือยอีก 
ความรู้สึกตัวมันเร็วมากจนแทำบไม่เห็นความคิดท่ีำเกิดข้ึนเลย มีแต ่
เพียงความรู้สึก รู้สึกๆ เพียงเทำ่านั้น

ผมกลัวว่าจะเกิดอาการวิปลาสหรือบางอย่างท่ีำผิดปกติขึ้น 
เลยกลับมารู้กายให้ชัดข้ึนเพื่อให้มันหลุดออกจากอาการนั้น เพ่ือ 
ไม่ให้มันถล�าเข้าไป โดยพยายามรู้กาย ๗๐ สลับกับความคิด ๓๐ 
เน่ืองจากผมปฏิบัติเองอยู่กับบ้านคนเดียว ห่างไกลครูบาอาจารย์ 
มาถึงตอนนี้ ผมพอเข้าใจสิ่งท่ีำหลวงพ่อเทีำยนพูดว่าเมื่อหนูมันเห็น 
แมวมันก็จะช็อคตายเอง และเมื่อเวลาปลิงมันดูดเลือด เราไม่ต้อง 
ไปดึงมันออก แต่ใช้ใบยาและปูนกินหมากบีบลงไป ปลิงมันก็จะ 
หลุดออกมาเอง ความคิดก็เหมือนกัน เราไม่ต้องไปตามดูความคิด 
เมื่อสติมันตั้งมั่นขึ้นมันก็จะไปเห็นความคิดเอง.

  อนุโมทำนาในผลานิสงส์ของการกระทำ�า ธรรมเป็น 
ก็เห็นค่า หากว่าทำ�าจริงๆ เจริญอารมณ์ไตรลักษณ์ให้แจ้งชัดยิ่งๆ 
ขึ้นไปนะ อย่าไหลเข้าไปในความรู้ ทำ�าให้พอดี มัชฌิมาปฏิปทำา 
ไม่พอดีหรือเกินพอดีคือเป็นบ้า.
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คำ�ำถำม ๑๒๓

ตามดูจิตมาประมาณหนึ่งปี ระยะนี้จะรู้สึกถึงความแปลก 
ปลอมท่ีำเข้ามากระทำบจิตได้เร็วและชัดขึ้น แม้แต่การดูหนังฟังเพลง 
หรือแค่นั่งใกล้คนอื่น จะรู้สึกถึงคล่ืนท่ีำออกมากระทำบใจเราแล้ว 
จะรู ้สึกแน่น อึดอัดทำี่หน้าอกมาก พอรู้แล้วก็ดับไป ปัญหาคือ 
ไม่ชอบเลย อยากถามว่าเราสามารถป้องกันไม่ให้คลื่นเหล่านี้เข้ามา 
กระทำบถึงใจเราได้อย่างไร

  ไม่ต้องไปตามดู หากฝ่ึกความรู้สึกตัวเข้มจะรู้เทำ่าทำัน 
จากสติให้เป็นสมาธิ และป้องกันการกระทำบได้ และยิ่งจะดีมาก 
แต่หากทำ�าให้ต่อเนื่องจะเห็นเหตุของอวิชชา ปัจจัย และความสลาย 
ไป นี่ก็คือปัญญา กระทำบก็ช่าง สติเราต้องต้ังมั่นอย่าหวั่นไหวตาม 
ทำ�าเหมือนเสาหินทำี่ถูกลมพัด อย่างไรอย่างนั้น 

ส่วนอาการท่ีำเล่ามา ค่อนข้างวิตก วิจาร อุปาทำานมากไป 
ฝ่ึกดูจิตกลับไหลเข้าไปในอาการเสียนี่ สติยังไม่บริสุทำธิ์ ไม่ได ้
เห็นจิตแทำ้.
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คำ�ำถำม ๑๒๔

รู้ถึงลางสังหรณ์ท่ีำจะเกิดเรื่องร้ายๆ หรือดีกับเราในอนาคต 
ซ็ึ่งเกิดจริงๆ แม่นเกิน ๑๐๐% แต่ไม่ทำราบว่าเหตุการณ์จะเป็น 
อย่างไร เป็นเองตัง้แต่เดก็แล้ว ปัญหาคอืไม่ชอบเลย ทำ�าให้เรากังวล 
ล่วงหน้า มีวิธีแก้อย่างไรทำี่จะทำ�าให้ไม่ต้องรู้สึกถึงลางสังหรณ์นี้

  ฝ่ึกสติ ปฏิบัติการล้างใจจริงๆ จังๆ ซ็ะสิ ปัญญา 
ทำี่ได้จากการรู ้แจ้ง จะละลายล้างถ่ายถอนลางสังหรณ์ไปเอง 
ขณะท่ีำมันเกิด หรือจะรู ้ก่อน หรือรู ้ทีำหลังมันก็ช่าง อย่าให้ค่า 
ราคามัน อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด มองเหตุปัจจัยของทำุกข์และ 
ไม่ทำุกข์ทำี่จิตใจเรานี้ มันจะหายไปเอง.

คำ�ำถำม ๑๒๕

ทำ�าอย่างไรถึงจะได้ความรู ้สึกเหมือนอยู ่ท่ีำวัด โยมทำ�าเอง 
ได้รู้สึกแค่แผ่วๆ เหมือนท่ีำหลวงตาเคยบอกไว้ นิสัยโยมชอบให้ม ี
อาจารย์คอยแนะแนว ขอความกรุณาจากหลวงตาช่วยสอนด้วยค่ะ

  ทำ�าเหตุให้เหมือนอยู ่ทำี่วัด ผลมันก็จะออกมาเป็น 
เช่นนั้น ต้องทำ�าให้ถึงธรรม ธรรมจึงจะให้ผล รู้จักสังเกต ละเอียด 
อีกหน่อย ค่อยเป็นค่อยไป อย่าใจร้อน อย่าข้ีเกียจ ฝ่ึกรู้ตัวให ้



213

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

สม�่าเสมอ กายพร้อม ใจพร้อม ธาตุ ขันธ์ อินทำรีย์พร้อม...ธรรม 
ก็พร้อม.

คำ�ำถำม ๑๒๖

วันน้ีมีอาการเบ่ือหน่าย แต่รู้สึกตัวเองว่าจิตห้ามได้ สั่งได ้
ว่าห้ามเบื่อค่ะ ต้องเดินต่อเนื่องหรือสร้างจังหวะต่อไป ยิ่งเบื่อ 
ยิ่งทำ�ามากขึ้น อยากทำราบว่าอย่างนี้เรียกว่าเป็นการพัฒนาเพิ่มขึ้น 
หรือลดลงคะ ถ้าลดลงควรแก้ไขตนเองอย่างไร และแบบนี้เรา 
ยังตกอยู่ในความคิดของตัวเราเองอยู่หรือเปล่าคะ

  ถือได้ว่าเป็นผู้มีความเพียร วิริยินทำรีย์เริ่มเบ่งบาน 
งอกงาม ซ็ึ่งแน่นอนว่าน่าจะส่งผลให้อินทำรีย์ตัวอื่น เช่น สติ สมาธ ิ
ปัญญา งอกงามตามมา แม้จะเป็นความคดิแต่กเ็ป็นสมัมาสงักปัปะ 
มีคุณมากกว่าเป็นโทำษ กุศลจิตนั้นเกื้อกูลการทำ�าความเพียรเสมอ.
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คำ�ำถำม ๑๒๗

ขณะท่ีำมาปฏิบัติธรรม ขณะเดินจงกรมมักมีความคิดฟุ้งซ็่าน
ไปทำางโลก ควรแก้ด้วยวิธีใด แต่รู้สึกไม่เป็นทำุกข์เหมือนกับปล่อย 
วางได้ เช่น เรื่องงานและเร่ืองส่วนตัว อย่างนี้ถือว่าบรรลุธรรม 
ซ็ักกี่เปอร์เซ็็นต์คะ? และขอให้ทำ่านแนะน�าการปฏิบัติต่อไปค่ะ

  หากฝ่ึกสติไปด้วย คิดไปด้วย จะรู้สึกได้ว่าไม่เป็น 
ทำุกข์กับความคิด แต่นี่ยังไม่นับเนื่องเข้าในการบรรลุธรรม เธอ 
ต้องมีสติรู ้ตัว รู ้จิต รู ้เทำ่าทัำนความคิดเกิดดับให้เร็วหรือชัดขึ้น 
เรื่อยๆ จนกระท่ัำงมันหายไปหมดโน้นน่ะ ต้องมีสติเห็นกายและจิต 
หรือรูปกับนาม หรือธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ ว่าไม่มีตัวตน เกิดแล้วดับ 
หรือดับไม่เกิดได้ยิ่งดี นี่จึงเรียกว่าได้ดวงตาเห็นธรรมจริง ได ้
ทำิพยจักษุอย่างไรล่ะ.

คำ�ำถำม ๑๒๘

ในขณะท่ีำปฏิบัติ ๓ วันแรกจิตจะว่างไม่คิดฟุ้งซ็่านเลย 
มีเวทำนาเกิดข้ึนอย่างเดียว พอวันทำี่ ๔-๕ เราจับเวทำนาตัวนั้นได ้
มันจะสลับไปมา เมื่อไหร่เวทำนาจะดับสนิทำคะ



215

ส . ม ห า ปั ญ โ ญ ภิ ก ขุ

  เวทำนาทำางกายดับคลายได้ด้วยอิริยาบถ เวทำนาทำาง 
จิตดับได้ด้วยการถอนอุปาทำานความยึดติดออกไป

ความจริงหากถอนอวิชชาในขันธ์ ๕ ได้ ปรากฏการณ์ทำี่ 
เกิดขึ้นก็ไม่ใช่ทำุกข์ แต่เป็นธรรม เป็นธรรมชาติเช่นนั้นเอง.

คำ�ำถำม ๑๒๙

เหน็ร่างกายกบัรู้สกึตวัแยกกนับ้าง รวมกนับ้าง จะทำ�าอย่างไร 
ต่อดี

  การก�าหนดรู้คือกรรมวิธี จึงเอาสติออกมาเป็นผู้รู ้
ผู้ดู ผู้เห็น ไม่ให้รวมเป็นตัวอุปาทำานทำุกข์ ให้ทำ�านานๆ ทำ�าต่อเนื่อง 
ทำ�าจนกระทำั่งมันแยกได้ถาวร สติโตกว่านี้แล้วจิตจะพึ่งได้ จะเห็น 
ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว หรือแม้แต่ความคิดเป็นเพียงแค่นิมิต 
กรรมฐานเทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๑๓๐

คนท่ีำฟังธรรมะ แล้วเขารู้สึกโล่ง อย่างเรื่องท่ีำหลวงตาเล่า 
ตอนเช้า ถ้าเขายังอยู่ในสิ่งแวดล้อมแบบเดิมจะทำ�าให้เขาเกิดทำุกข์ 
จนหาทำางออกไม่ได้อีกครั้งหนึ่งหรือไม่
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  อยู ่ทำี่ว ่ามันโล่งขนาดไหน ถึงขนาดถอนอุปาทำาน 
เป็นมรรคเป็นผลได้เลยหรือไม่ หรือแค่โล่งเพราะปีติ อ�านาจของ 
สภาวธรรมทำี่ปรากฏจะเป็นตัวช้ีบ่ง แต่หากแม้ยังไม่ถึง และหาก 
ได้พัฒนาต่อ รู้จักส�ารวม ปรารภความเพียรอยู่อย่างสม�่าเสมอ 
แม้จะกลับไปอยู่ในสถานการณ์ไหน คนจริงก็ย่อมเห็นของจริง 
มีสัจจะสภาวะพึ่งได้เสมอ.

คำ�ำถำม ๑๓๑

เมื่อเรากลับบ้าน เราต้องรักษาศีลพร้อมเจริญภาวนาหรือไม ่
และถ้ารักษาศีลได้ไม่ครบจะได้ไหม

  ต้องรักษา ศีลนี่เป็นผลของการมีสติ เป็นเหตุปัจจัย 
ของสมาธิ ไม่ครบก็ไม่เป็นไร เร่ิมต้นใหม่ได้นิ ความพยายามมี 
ผลมันต้องเกิด 

ศีลเป็นท้ัำงเหตุและผลของอารมณ์กรรมฐาน รักษาศีลไม่ได ้
แสดงว่าใจไม่มั่นคง หนักแน่นเพียงพอ กรรมฐานก็ไม่เจริญ.
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คำ�ำถำม ๑๓๒

อยากให้หลวงตาให้เทำคนคิในการปฏบิตั ิเพราะถ้าจบคอร์สนี้ 
แล้วจะน�าไปปฏิบัติเองต่อทำี่บ้าน ปัญหาก็คือ ถ้าปฏิบัติเองคนเดียว 
เวลาเดินจงกรมหรือสร้างจังหวะต่อเน่ืองหลายๆ ชั่วโมงนั้น 
มันทำ้อแทำ้ เหนื่อย เบ่ือ และอยากเอนหลังนอน ในท่ีำสุดก็นอน 
จึงอยากให้หลวงตาให้เทำคนิค จะได้มีก�าลังใจปฏิบัติ แม้ว่าจะ 
ปฏิบัติเองคนเดียวทำี่บ้าน โดยไม่มีหมู่เพื่อนร่วมปฏิบัติและไม่มี 
ผู้ใดมาช่วยดูแล จี้ กระตุ้นเรา

  การทำี่ต้องทุำกข์ทำรมานว่ายวนอยู่ในสังสารวัฏ หลง 
ตดิอยูใ่นภพในชาต ิกนินอนอยูใ่นความคดิ ยดึตดิอยูใ่นกาย วันๆ 
ขวนขวายหาแต่ของท่ีำไม่มีจริง ชีวิตนั้นถูกลอยคออยู่ทำ่ามกลาง 
มรสุมปานนี้ ยังไม่อยากหาทำี่มุงทำี่บัง หาสรณะทำี่พึ่งทำี่สิ้นทำุกข์กันอยู่ 
อีกหรือ

อยู่ทำางโลกเพียงเพ่ือแลกสุขสนุกไปวันๆ เขายังต้องทำนทุำกข ์
ทำรมานแม้จะมองไม่เห็นฝ่ั่งของการกระทำ�า อยู่ในห้วงแห่งความคิด 
ความฝ่ันแบบไม่รู้วันตื่น แต่นี่เรารู้ว่าก�าลังเดินทำางห่างออกจาก 
ทำกุข์ ฝึ่กสตปิลกุจติตนให้ตืน่จากฝั่นแบบถาวรไม่ย้อนกลบั จะตาม 
รอยพระพทุำธองค์ ท่ำานเองกเ็ป็นเช่นนี ้เบ้ืองต้น ท่ำามกลาง และท่ีำสุด 
จะประสบพบเห็นอะไรช่วงไหน ชี้แจงแสดงไว้อย่างไม่ปิดบัง

และไม่มเีส้นทำางลดัใดๆ ให้เดนินอกจากทำะลนุวิรณ์ วางทิำฏฐ ิ
มานะ ราคะ ปฏิฆะ ละความสนุกสนาน สะดวกสบาย ติดกิน 
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ตดินอน ตดิเทำีย่ว ตดิกาม ตดิกาย ตดินสิสยั อปุนสิยั และอนสุยั 
อาสวะ ด้วยสตริะดบัฌาณปัญญาและวชิชาเท่ำานัน้ หากหลงเสยีเวลา 
เมากาย เมาอายุ เมาความหนุ่มสาว หลงในความไม่มีโรค ซ็ึ่งมัน 
เป็นเพียงมายาปรากฏชั่วขณะหนึ่งๆ เทำ่านั้น มารและเสนามาร 
จะเข้าสิงกายสิงใจเราทัำนทีำ ไม่ว่าจะเป็นขนัธมาร กเิลสมาร เทำวปตุ- 
มาร อภิสังขารมาร และมัจจุมาร

หากมัวประมาทำอยู่จะไม่ทำันการณ์เป็นแน่ โอกาสเกิดมา 
เป็นมนุษย์ใช่จะหาได้อีกเมื่อใด พระพุทำธศาสนาก็ใช่ว่าจะได ้
เจอะเจอกับทำุกคนทำุกภพทุำกชาติ ถ้าไม่ใช้โอกาสนี้แสวงหาความ 
หลุดพ้น ชีวิตก็ต้องเป็นโมฆะ เกิดมาเสียชาติ ความพร้อมท่ีำม ี
ใช้ไม่เป็นก็เรียกว่า เสียของ.

คำ�ำถำม ๑๓๓

ครั้งแรกทำี่โยมไปปฏิบัติธรรมกับหลวงตา โยมมีความเข้าใจ 
เกี่ยวกับศีล ๕ ไม่สะอาดพอ ติดค้างในใจมาตลอด มีอยู่วันหนึ่ง 
โยมมองเหน็ค�าสอนของพระพทุำธเจ้าเร่ืองศลี ๕ โดยตวัรู้ ณ เวลานี้ 
โยมเข้าใจและเกรงกลัวไม่กล้าทำ�าผิดศีล ๕ แบบถาวรแล้วค่ะ การ 
รูค้รัง้นีข้องโยมแค่แผ่วๆ แต่อานุภาพรุนแรงมากสะเทืำอนใจถงึพฤต ิ
กรรมบาปกรรมฝ่ังจมอยู่ในจิต หลุดไปเหมือนให้ชีวิตใหม่แบบนี้
แหละค่ะถึงจะเหมาะสมกับโยม
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  อนโุมทำนาด้วยเลยจริงๆ ทำีเ่หน็ทุำกข์เป็นทุำกข์ เห็นศลี 
เป็นธรรม มนุษย์ทำุกคนหากรักษาธรรมประจ�าใจ แม้เพียงศีล ๕ 
ด้วยใจจริง มีหิริโอตัปปะเตือนใจตนอยู่เสมอ ไม่เผลอล่วงละเมิด 
ธรรมนูญชีวิตคือศีล ๕ ความเป็นคนชื่อว่าเราได้ทำ�าหน้าท่ีำสมบูรณ ์
แล้ว  เหลือแต่จะเลื่อนขั้นจิต  เพื่อใช้ชีวิตในภพภูมิท่ีำสูงกว่านี ้
ต่อไปอย่างไร.

คำ�ำถำม ๑๓๔

เวลาผมนั่งสร้างจังหวะแล้วง่วง ทำ่านอาจารย์มีวิธีแก้อย่างไร 
ครับ ผมทำ�าด้วยวิธีลืมตาอ้าปากค้าง ผมรู้สึกว่าความง่วงมันหายไป 
แล้วมันก็กลับมาอีก แล้วผมก็ทำ�าอีก ผมทำ�าวิธีนี้ถูกไหมครับ

  โยมเคยเหน็เขาชกมวยไหม การนอ็คคูต่่อสู ้ใช่จะใช้ 
อาวุธอะไรก็ได้ หมัด เทำ้า เข่า ศอก จระเข้ฟาดหาง ศอกกลับ 
ศอกสั้น  เข่าลอย เจาะยาง หนุมานถวายแหวน มอญยันหลัก 
บาทำาลูบพักตร์ ฯลฯ การปฏิบัติธรรมคือการใช้สติต่อสู้กับกิเลส 
กาม โกรธ ฟุ้งซ็่าน หงุดหงิด ขี้เกียจ ทำ้อถอย คิดมาก กล้าๆ 
กลัวๆ ลังเลสงสัยไม่มั่นใจ สติคือพลังภายใน แม่ไม้มวยไทำยคือ 
รูปแบบกรรมฐาน สติพละเราจะใช้กับอิริยาบถไหนก็ได้ จะทำ�าให ้
อาวุธนั้นมีพลัง
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ความง่วงเป็นหมัด้เด้็ด้ของกิเลส ต้องหาวิธ่แก้อาวุธหลัก 

ของกิเลสตัวน่้ให้ได้้ จะด้วยการปะทำะตรงๆ คือ แลกหมัด เช่น 
นัง่สร้างจงัหวะ หรอืเดนิสูกั้บมนัครัง้ละนานๆ เลยกไ็ด้ มนักลบัมา 
อีกก็ทำ�าอีก เห็นมันมาตอนไหนก็ไล่มันไปตอนนั้น เห็นเหตุปัจจัย 
มนัเกดิข้ึนได้อย่างไร กล็ะปัจจยัตรงนัน้ ทำ�าบ่อยๆ ต่อเนือ่ง จนกระทำัง่ 
เกิดความช�านาญ เป็นนิสัยคือสามารถเอาชนะคู่ต่อสู ้แบบน็อก 
หลับไม่ฟื�นกันเลยทำีเดียว.

คำ�ำถำม ๑๓๕

นั่งสมาธิแล้วรู้สึกเหมือนแผ่นดินไหวคืออาการอะไรคะ

  คืออาการความรู้สึกของจิต ไม่ใช่ความจริง แล้วแต่ 
เราจะสมมติตั้งชื่อให้มันว่าอะไร

คำ�ำถำม ๑๓๖

ปกติจะนั่งฟังพระบรรยายวิธีการทำ�าสมาธิ โดยนั่งสมาธิไป 
ด้วย แต่มีเสียงคนร้องเพลงแทำรกในหัวเข้ามาจึงพยายามตัดเสียง 
นั้นทำิ้งไปและตั้งใจฟังเสียงพระอย่างเดียว อยากถามว่าอาการนี้ 
คืออะไรคะ
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  รู้จิต และรู้ธัมมารมณ์ท่ีำก�าลังเกิดกับจิตจากผัสสะ 
รู้ละเพื่อการกลับมาอยู่กับปัจจุบัน.

คำ�ำถำม ๑๓๗

เวลาท่ีำเห็นความคิดมันก่อตัวข้ึนหลังจากท่ีำโดนกระทำบ 
ทำางตา หู จมูก ลิ้น ก็จะมีตัวบอกว่าเริ่มคิดแล้วนะ...มันก็จะหยุด 
พอกระทำบทำี่ใจมันก็จะสั่นไหว...แล้วก็หยุดได้ แต่พอเป็นความคิด 
ทำีไ่ม่ได้เกดิจากการกระทำบในปัจจบุนั มนัผุดมาเอง บางครัง้กร็ูเ้รือ่ง 
บางครั้งก็ไม่รู้เรื่อง มันสับสน อาการแบบนี้ควรตัดแล้วมาอยู่กับ 
กายให้มากขึ้น หรือปล่อยให้มันไหลไปเรื่อยๆ จนกว่ามันจะหยุด

  ปล่อยไปทำ�าไม ความคิดเหมือนอุจจาระ  ย่ิงมาก 
ยิ่งเหม็น ยิ่งเล่นยิ่งเลอะ.

คำ�ำถำม ๑๓๘

หนูลองปล่อยให้ความคิดมันไหลไปเรื่อยๆ บางครั้งหนู 
ดันเข้าไปอยู่กับความคิดนั้น โดยเฉพาะเรื่องการปฏิบัติธรรมมันจะ 
ชอบทำบทำวนอารมณ์ท่ีำปฏิบัติ พอมันเร่ิมไปไกล ความรู้สึกท่ีำกาย 
มันจะลดลงจนลืมตัว
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  ไม่ใช่ทำวน แต่เป็นการไหลตามอารมณ์ ชอบน้อย 
ชอบมาก ชอบอะไรสิ่งไหนก็จะเข้าไปอยู่ในอันนั้น รู ้ปุ ๊บตัดปั ๊บ 
จะดีกว่า.

คำ�ำถำม ๑๓๙

เรือ่งไหนทำีม่นัคดิขึน้มาแล้วเป็นเรือ่งทำีห่นชูอบ มนัจะชดัมาก 
หนจูะตดัมนัทำนัทำ ี(ซ็ึง่มนัค่อนข้างรู้สกึอดึอดัอย่างไรไม่รู)้ แล้วเรือ่ง 
ทำี่หนูไม่ใส่ใจก็จะปล่อยมันไป แล้วตอนทำี่มันหายไปกลับไม่ชัด 
เพราะไม่ค่อยจะสนใจดมัูน มนัหายไปตอนไหนไม่รู ้รูแ้ต่ว่ามนัไม่อยู่ 
สรุปว่าตอนนี้หนูควรทำ�าแบบทำี่ทำ�าอยู่นี้ หรือควรทำ�าแบบไหนดีคะ

  รูอ้ยูแ่ลว้วา่ความคดิไมใ่ชข่องจรงิ ทำิง้มนัไปเถดิ รูตั้ว 
ไปเรื่อยๆ จิตจะคลายไปเอง ยิ่งเห็นก่อนมันเกิดได้ยิ่งดี ความคิด้ 
ไม่ใช่เรืา เรืาไม่ได้้ตัง้ใจคดิ้ มนัผดุ้ออกมาของมนัเอง แล้วเรืาก ็

หลงไปกับมัน มันม่แค่น่้ ไม่น่าเบื่อหรืือ?.
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คำ�ำถำม ๑๔๐

ไม่ทำราบว่าหลวงตาพอจะมีกุศโลบายในการทำ�าความเพียร 
ในขณะท่ีำมีเวทำนาทำางกายสูงๆ อย่างไรคะ หนูมักจะต้องล้มเลิก 
ความตั้งใจในการเพียรอยู่เรื่อย เวลาป่วยมากๆ จะแพ้มันทำุกทำี

  เลิกทำ�าไมอีกนิดเดียวก็จะทำะลุถึงแล้ว ศึกษาวันนี้ 
รูแ้จง้เด๋ียวนี ้ชนะไดข้ณะนีไ้มด่กีวา่หรอื จะมวัรรีอโอเ้ออ้ยู่ใย คดิว่า 
อายุมากนักหรือ เกิดตายตอนนี้จะว่าอย่างไร  เอ้อ...คนหนอคน 
มองไมเ่หน็หรอืวา่กเิลสมนักร้็องโอดโอยเชน่กนั กเิลสมนักก็ลวัตาย 
มนัเลยใหเ้สนามารมาดลใจเรายอมมันกอ่น ไม่ทำนัเลห่เ์หลีย่มกิเลส 
ระวังกิเลสใกล้ตัวให้ดี.

คำ�ำถำม ๑๔๑

ตอนนี้โยมต่อสู้กับกิเลสอย่างแสนสาหัสทำุกๆ เรื่อง โยมรู้ว่า 
มันยากจริงทำี่รักษากายและใจให้มันปกติ ทำั้งๆ ทำี่มองเห็นตัวโกรธ 
ตัวน้อยใจ ตัวหลง ก็ยังอยากจะขอลองชิมอีกนิด จิตจะบอกว่า 
ขอหน่อยๆ ทำั้งๆ ทำี่รู ้แล้ว โยมเดินผ่านประตูนรกเพื่อมาสัมผัส 
ความร้อน โยมเล่าให้หลวงตาฟังเผื่อหลวงตาจะแนะน�าหลักสูตร 
ทำี่เหมาะสมกับโยมให้ แต่โยมก็ทำ�าตามค�าสอนของหลวงตาค่ะ 
รู้สึกตัวไปเรื่อยๆ ทำ�าจนกว่าจะได้พบพระพุทำธเจ้า
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  รู้ทำาง เห็นทำางแล้ว ต้องเดินให้ห่างนรก ต้องหมั่น
พัฒนาจิตจนเป็นอริยชน ผู้ปิดประตูนรกได้โน่นเลยทำีเดียว.

คำ�ำถำม ๑๔๒

สร้างจังหวะอยู่เฉยๆ ก็เกิดมีความต้องการทำางเพศขึ้นมา 
อย่างรนุแรง วนัหนึง่ๆ มีความต้องการ ๔-๕ คร้ัง ติดต่อกัน ๓ วัน 
จนไปทำ�างานตามปกติ มนัถงึได้หายไป อยากทำราบว่าอาการท่ีำเกิดข้ึน 
เพราะการปฏิบัติหรือเปล่า เพราะไม่เคยเป็นรุนแรงอย่างนี้มาก่อน 
มาถูกทำางหรือมาผิดทำางคะ

  เป็นไปได้ อารมณ์นี้เราจะปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติ มันก็ 
มีอยู่แล้ว แต่การปฏิบัติจะทำ�าให้เราเห็นอารมณ์นี้ชัดข้ึนเหมือน
การสร้างเข่ือนขวางทำางน�้า หากคิดจะทำ�าต้องทำ�าจริงๆ จังๆ กัน 
ไปเลย ทำ�าให้กลายเป็นเขื่อนไปเลย เวลามันเป็นมากๆ หากเรา 
ผ่านได้ เราจะได้ความรู้และประสบการณ์เอาตัวรอด ไม่ว่าจะทำาง 
ตรงหรอืทำางอ้อม โดยเฉพาะผูใ้หม่ยิง่ต้องอดทำนให้มาก การปฏบิตั ิ
ธรรมคือปฏิบัติการฝ่ืนเอาชนะความรู้สึกแบบโลกๆ โดยเฉพาะ 
กามฉันทำะ ซ่ึ็งเป็นกจิแรกๆ ในนวิรณ์ห้าอย่าง ถ้าแพ้ตวัแรก ตวัอืน่ 
ก็ไม่ต้องพูดถึง ถ้าเอาชนะตัวแรกได้เราก็จะได้ไปต่อ มาถูกทำาง 
แล้ว อย่าทำ้อใจนะ ยามทำ้อขอให้รู้สึกตัวให้มาก
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คำ�ำถำม ๑๔๓

เมื่อกลางปีท่ีำแล้วโยมไปเข้าคอร์สภาวนา วันท่ีำ ๖ เตรียม 
นอนค่ะ แต่ทำ�าอย่างไรก็นอนไม่หลับ เพราะเกิดสภาวะเหมือนเรา 
เปิด-ปิดไฟ ตรงบริเวณกลางล�าตัว  เกิด-ดับๆๆ เลยนอนดูทำี่ 
ลมหายใจเพราะปกติเวลานอนไม่หลับจะทำ�าแบบนั้น แต่กลายเป็น 
ว่าไปรู ้สึกถึงชีพจรท่ีำชัดเจนมากขึ้นกว่าเดิม ยังแอบคิดว่าทำ�าไม 
หัวใจเต้นแรงจังไม่สบายหรือเปล่า และเห็นถึงการทำ�างานของชีพจร 
ลมหายใจ ทำ้องพองเข้ายุบออก เกิด-ดับๆๆ ต่างคนต่างทำ�าหน้าทำี ่
ของเค้าไปพร้อมๆ กัน คืนนั้นท้ัำงคืนจิตตื่นไม่ยอมนอน นอนพลิก 
ไปพลิกมา มาเผลอหลบัตอนไหนไม่รู้ สรุปสภาวะเกดิ-ดับ เกดิขึน้ 
๒ วัน ๑ คืน 

พอออกจากคอร์สมา ไม่ได้ทำ�าต่อเนื่องสภาวะนี้หายไป... 
และอยู ่ๆ ประมาณปีทำี่แล้วค่ะ  จิตมันเกิดมรณานุสติเองโดย 
อัตโนมัติ ทำ�าให้เห็นว่าความตายมันใกล้นิดเดียวไม่อยากประมาทำ 
กับชีวิตอีกแล้ว บางทีำนั่งผิงไฟอยู่ จิตมันพูดขึ้นมาว่า นี่ไฟในนรก 
ร้อนกว่านี้อีกนะ พอไปต้มไข่ระหว่างรอ มองน�้าเดือดๆ จิตมัน 
พูดอีกว่าน�้าในนรกร้อนกว่านี้ จิตเกิดความเกรงกลัวต่อบาปมาก 
มีอยู ่ครั้งนึงน้องสาวมาหาพากันไปเทำี่ยว Sea World คนอื่น 
สนุกสนานเฮ้ฮ้า โยมเองเกิดความสังเวช มองดูสัตว์เหล่านั้นด้วย 
ความสงสาร นึกในใจว่าถ้าต้องเกิดมาเป็นเดรัจฉานคงน่ากลัวมาก 
เลยกลายเป็นความเห็นแต่ความทำุกข์ ไม่ได้สนุกสนานกับใครเค้า 
เลยค่ะ
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  เพียรฝ่ึกสติระลึกรู้ให้ต่อเนื่องไปเร่ือยๆ ประคองสติ 
ให้อยู่กับรูปนาม ทำ�าให้ยาวนานมากๆ กว่านี้หน่อย จิตจึงจะเกิด 
สภาวธรรมอะไรๆ ทำีม่ากกว่านี ้เช่น ความสงบภายใน ความเหนือ่ย
หน่ายคลายก�าหนัด ความว่าง จะได้อยู่กับตัวเองจริงๆ ซ็ะทำี.

คำ�ำถำม ๑๔๔

หนูมีความรู้สึกว่าสิ่งทำี่หนูก�าลังปฏิบัติอยู่คือการรู้สึกตัวน้ัน 
ยังไม่ค่อยจะทำ�าได้โดยความโล่งจากใจสักเทำ่าไร แต่หลวงตาเจ้าคะ 
ถ้าหนูจะค่อยๆ ปฏิบัติอย่างตั้งใจสักวันหนึ่งมันก็อาจจะส�าเร็จได ้
ใช่ไหมคะ? หนูรู ้สึกว่าการก้าวเดินของชีวิตและสติมันจะต้อง 
ไปด้วยกันเสมอ หากแต่ว่าถ้าหนูอยากจะลองก้าวเดินอย่างช้าๆ 
แต่มันมั่นคงกว่าโดยท่ีำเราไม่ต้องหลงไปเดินถอยหลังอีก โดยท่ีำ 
สตน้ิอยๆ แต่ฐานมัน่คงแล้วค่อยเพิม่พนูขึน้ทีำละนดิ หลวงตาคดิว่า 
วิธีนี้ดีหรือไม่คะ

  ดี แต่ต้องทำ�าให้ถูกนะ... ดี ให้ทำ�าจริงเด้อ.
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คำ�ำถำม ๑๔๕

ตอนผมนั่งสมาธิอยู ่ก็มีความคิดเกี่ยวกับกามราคะขึ้นมา 
เมื่อก่อนทำี่จิตใจสงบ แต่วันต่อมาเหมือนกับจิตใจไม่สงบเหมือน 
เมื่อก่อนมีวิธีแก้อย่างไรบ้างครับ

  ๑. กลบเกลื่อนได้ก็ให้ทำ�าไปก่อน จนกระท่ัำงอารมณ ์
  นั้นดับไปต่อหน้าต่อตา

๒. พจิารณาเห็นโทำษเห็นทำกุข์ของการท่ีำจติตดิอยู่ในอารมณ์นัน้
๓. อยู่ในอริิยาบถใดกใ็ห้เจริญสติอยูใ่นอริยิาบถนัน้ๆ จนกว่า 

  กามวิตกนั้นจะหายไป กลับสู่ความปกติได้ดังเดิม
๔. พิจารณาเห็นความไม่เท่ีำยง ไม่มีอยู่จริง เป็นเพียงสิ่งท่ีำ 

  จิตปรุงแต่งขึ้นมาเทำ่านั้น.

คำ�ำถำม ๑๔๖

การใช้ชีวิตไปเร่ือยๆ มีเทำ่าไหร่ กินเทำ่านั้น ไม่ได้คิดว่าจะ 
ต้องมีเงินส�ารองเวลาเจ็บไข้ร้ายแรง (เช่น มะเร็ง) อย่างนี้เรียกว่า 
เป็นการใช้ชีวิตอย่างประมาทำหรือเปล่าคะ  เพราะถ้าเราไม่คิด 
เก็บเงินไว้เลย ยามเจ็บป่วยร้ายแรงก็คงไม่สามารถรักษาตัวให้ดี 
ทำี่สุดได้
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  อยู่กับความจริง อย่าอยู่กับความอยาก อยู่กับความ 
จ�าเป็น ไม่ใช่อยู่กับอัตตา ความจริงอาจไม่ถูกใจ และบ่อยครั้ง 
ความถกูใจไม่ใช่ความจริง การทำ�าหน้าท่ีำวนันี ้ปัจจุบนัขณะนีเ้ดีย๋วนี ้
ให้ดทีำีส่ดุ ไม่ต้องไปมวัพะวงถงึอดตีอนาคต นีค่อืความไม่ประมาทำ

ความประมาทำ ๔ อย่าง ได้แก่
๑.  เผลอปล่อยใจไหลไปกับความก�าหนัดในกาม ในกาย 

  และในรูป
๒. เผลอปล่อยใจไหลไปกับอารมณ์ความขุ่นข้องขัดเคือง
๓. เผลอปล่อยใจไหลไปกบัอารมณ์แห่งความหลง-หลงขนัธ์ ๕ 

  ว่าเป็นเราเป็นของเรา
๔. เผลอปล่อยใจไหลไปกับอารมณ์มัวเมา เมาในรูปร่าง 

  ในเพศ ในวัย ในอายุ ในฐานะ สมมติจนรวย เมาใน 
  อุปาทำานขันธ์

คำ�ำถำม ๑๔๗

มีแต่ความว่าง สงบ ร่มเยน็ จติไม่ค่อยปรุง ผสัสะก็ไม่ตกใจ 
ไม่กระเพื่อม ไม่เกาะเกี่ยว แต่ไม่รู้อะไรสักอย่างกับขั้นของญาณ 
ของฌานทำี่จะเทำียบเคียงเลย (แต่ไม่สนใจอยากเทำียบเคียงเทำ่าไร 
เฉยๆ) แต่มัน่ใจว่าด�ารงอยูใ่นสัมมาสติและสัมมาทำฏิฐติลอด (ภาวนา 
แบบเคลือ่นไหว นัง่ลมืตาสร้างจงัหวะ และรู้สกึตัวในชวิีตประจ�าวัน)
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  รู้ใจให้มาก สตรู้ิจกัจติ สมาธชิ�าระใจให้เห็นเกดิ-ดบั 
เป็นปัจจุบันในทำุกอารมณ์จนไม่มีอะไรเกิดให้ดับอีกแล้ว นี่คือ 
จุดหมายปลายทำางของการปฏิบัติ.

คำ�ำถำม ๑๔๘

เวลาก่อนนอนได้เจริญสติโดยการยกมือแบบหลวงพ่อเทีำยน 
แต่เวลาจะนอน กลับนอนไม่ค่อยหลับเหมือนจิตมันตื่น และจิต 
จะฟุ้ง ก�าหนดสติแล้วก็เอาไม่อยู่ ต้องปล่อยและพยายามดูจนกว่า 
มันจะอ่อนลงและหลับไปเอง (ไม่เป็นทำุกวัน) แต่ส่วนมากจะเป็น 
ก่อนหน้านี้เคยปฏิบัติแบบนั่งสมาธิก็เป็นเหมือนจิตมันตื่น อยาก 
ทำราบว่าเป็นเพราะอะไร

  ต้องให้มนัเป็นธรรมชาตทิำีส่ดุ เจตนารูห้รอืเพ่งจบัจ้อง 
มากไปก็จะเป็นอย่างนี้แหละ บางครั้งปีติมาก ต่ืนมาก ก็ไม่หลับ 
ทุกอย่างให้มันท�าหน้าท่่ของมัน เรืาเป็นผ่้ด้่เท่านั้น ด้่ธรืรืมชาต ิ

มันแสด้งธรืรืม.
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คำ�ำถำม ๑๔๙

ปัจจบัุนมีสภาวะแปลกๆ คอื ในหวัตงึๆ หนกัๆ เป็นมาแล้ว 
มันเหมือนมีอะไรมาเต้นตุบๆ อยู่ในหัว ไม่ได้เป็นตลอดเวลา แต ่
ช่วงหลังๆ เป็นบ่อยขึ้น มันเกิดจากอะไร และต้องแก้ไขอย่างไร? 
บางครั้งเกิดสภาวะท่ีำว่า อยู่ๆ ความจ�าก็หายไป บางครั้งเจอคนท่ีำ 
รู้จักแต่นึกไม่ออก มันเหมือนเรื่องน้ันมันหายไป ทำั้งทำี่รู้ว่าเรื่องนั้น 
มันคืออะไรแต่นึกไม่ออก ช่วงหลังเป็นบ่อย เกิดจากอะไร ต้อง 
แก้ไขอย่างไร

  ไปหาจติแพทำย์หน่อยกน่็าจะดี หรือไม่ก็มาหาหมอทำีวั่ด 
เพื่อจะได้ดูอาการชัดๆ ดีกว่าไหม จะได้วินิจฉัยถูก.

คำ�ำถำม ๑๕๐

กลับมาจากวัดครั้งล่าสุดมองเห็นตัวเองมีแต่ความทำุกข์ 
และเป็นทำุกข์เดิมๆ ทำั้งกายและใจ เห็นแล้วสงสารตัวเองทำี่จมอยู่ 
ในกองทุำกข์มากมาย แต่ก็ยังไม่มีปัญญาหลุดพ้นจากกองทุำกข์นี ้
เห็นใจตัวเองร้องไห้บ่อยๆ

 ทำางพ้นทำุกข์คือ ระลึกรู้สึกตัวต่อเนื่องให้มากๆ อย่า 
ให้ใจหลงเข้าไปในอารมณ์.
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คำ�ำถำม ๑๕๑

ตอนนีใ้ช้ชวีติอยูต่่างประเทำศ ก่อนมาชอบธรรมะมาก พอมา 
อยู ่ต่างประเทำศยิ่งเห็นทุำกข์ชัดเจนมาก เลยต้ังใจว่าอีกไม่นาน 
เมื่อลูกโตก็จะกลับไปปฏิบัติธรรมแบบเต็มท่ีำ หาวิธีแก้ทุำกข์โดย 
การปฏิบัติธรรมตามแนวหลวงพ่อเทำียนและพยายามปฏิบัติให้ได้ 
โดยการเดนิจงกรมวนัละ ๒ ชัว่โมง จติใจกด็ขีึน้บ้างแต่ยงัมอีาการ 
โกรธ หงุดหงดิกบัลูกและภารกจิต้องทำ�า ขอค�าแนะน�าการฝึ่กปฏบิตั ิ
เพ่ือจิตใจจะยอมรับและทำ�าหน้าทำี่ท่ีำมีอยู่ในปัจจุบันอย่างสงบและ
ปล่อยวาง

  แนะน�าให้เข้าคอร์สฝ่ึกจริงๆ จังๆ ให้ต่อเนื่อง มี 
กัลยาณมิตรให้ค�าปรึกษา ในขณะฝึ่กจะทำ�าให้เกิดความเข้าใจ 
เกดิความกา้วหนา้ไดไ้ว เร่ืองอารมณ ์อยา่ทำ�าเปน็เลน่ๆ ไป อยา่คดิ 
ว่ามันเป็นเร่ืองเล็กน้อย เพราะอารมณ์มันเข้ามาทำ�าหน้าท่ีำบงการ 
ชีวิตในรูปแบบของผู้ร้าย ก่อนธรรมะซ็ึ่งเป็นเรื่องของจิตทำี่ดีๆ ได้ 
ถูกแย่งพื้นทำี่ครอบครองไปแล้ว

เราควรใส่ใจกับชีวิตท่ีำปกติสุข ว่างจากทุำกข์ให้มาก นี่มัน 
ก�าลังเปลี่ยนชีวิตคุณเป็นคนใหม่แล้วไง ชีวิตทำี่มีแต่โทำสะ ไม่อยาก 
พูด มันน่ากลัว.
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คำ�ำถำม ๑๕๒

เคยนั่งดูกิริยาตัวเองตอนทำานข้าวว่าการเคลื่อนไหวของ 
ร่างกายเป็นอย่างไร แล้วก็เหมือนกับว่ามีเราอีกคนก�าลังดูคนทำี่ 
ก�าลังนั่งทำานข้าว สักแป๊ปเดียว หลังจากนั้นก็ไม่กล้าสังเกตความ 
เคลื่อนไหวของตัวเองอีกเลย

  ก็น่าจะทำ�าต่อ เป็นอุบายธรรมท่ีำดีจะได้เห็นกายเรา 
ว่าเป็นอย่างไร  เหมือนเจริญมรณานุสติทำี่พระไปดูศพในป่าช้า 
นี่เราเองก็คงไม่ต่างกันกับศพ เพียงแต่เคล่ือนไหวได้ ไม่แน่อาจ 
ส่งผลต่อความเหนือ่ยหน่ายคลายก�าหนดั อนัเป็นโหมดของสติปัญญา 
พาออกจากตัวตนได้นะ

การทำ�ากรรมฐานเห็นไหม ทำ�าได้ไม่ยาก ก็ฝ่ึกดูกิริยากาย 
(รปู) ดกูริยิาจติ (นาม) แต่ตวัด ู(สต)ิ ต้องมพีลงั (สมาธ)ิ เพยีงพอ 
จึงจะได้ประโยชน์เป็นสัมมาทำิฏฐิ คือ ดูเป็น เห็นถูก ทำุกข์ดับ หาก 
เราฝ่ึกสติรู้ตัวตามขั้นตอน จึงมีผลดังนี้

๑.  ไม่เห็นมีอะไร มันก็เป็นของมันอยู่อย่างนี้ มาตั้งแต่ไหน 
  แต่ไร ดูแล้วก็ไม่เห็นจะได้อะไร

๒. เห็นแล้วเกิดปีติ ซ็าบซ็ึ้งน่าสงสารจิตเป็นสมาธิ
๓. เห็นรูปกับนามเป็นของน่าเบื่อหน่าย
๔. เห็นเป็นของน่ากลัวสลดหดหู่ถึงกับอยากหลุดพ้น
๕.  เห็นแล้วปล่อยวางเป็น เห็นความว่างเกิดความแจ่มแจ้ง 

  เป็นวิปัสสนาญาณด้วยญาณทำัสสนะ
๖.  เห็นความหลุดพ้นของจิตจากอุปาทำาน.
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คำ�ำถำม ๑๕๓

หลังจากกลับมาจากปฏิบัติธรรมช่วงแรกๆ ก็เจริญสติไป 
เรื่อยๆ เพราะอยากให้คนในบ้านเห็นจุดเปล่ียนดีๆ ของหนูบ้าง 
แต่ตอนหลังเริ่มติดกิเลสอ้างโน้นนี่นั่นมากมายจนละการเจริญสติ 
หนูเห็นว่าตัวเองเป็นคนต้ังใจทำ�าอะไรเกินไปและให้ความหวังกับ 
สิ่งท่ีำตนทำ�ามากๆ พอทำ�าไม่ได้ก็เสียใจมากเช่นกัน รู ้สึกว่าเวลา 
ทำ�าอะไรไม่ส�าเร็จเช่น สอบไม่ผ่าน มันจะมี ๒ สิ่งเกิดขึ้นคือ 
๑. นึกถึงค�าสอนของหลวงตาว่าให้อยู่กับปัจจุบันแล้วปล่อยให้อดีต 
มันผ่านไป ๒. โทำษตัวเองทุำกครั้ง บางทีำความคิดพวกนี้มันวุ่นวาย 
อยูใ่นหวัจนรู้สึกสบัสน ทำ�าให้ทำ�างานอย่างอืน่ไม่ได้ บางทำหีนกูอ็ยาก 
ร้องไห้ บางทำีหนูก็รู้สึกโล่ง

  “ยดึ้ส่ิงใด้ กเ็ปน็ทุกข์เพรืาะสิง่นัน้” ฝ่กึใจใหอ้ยูกั่บ 
ปัจจุบัน ปล่อยวางสิ่งทำี่จรเข้ามา เฉยกับความคิด้ ความคิด้ก็จะ 
ไม่ติด้ตามเรืา ฝ่ึกเรียนรู้วิธีอยู่กับความโล่ง ค่อยทำ�า ค่อยเป็น 
ค่อยไป ทำ�าตามธรรม อย่าทำ�าเพราะความอยาก ฝึ่กสตใิห้เหน็ตวัใจ 
ว่างจากความยดึถอื หนตู้องขยนัปฏบัิติในรูปแบบทุำกๆ วัน เช้า-เย็น 
ต้องเข้ารหัสรูปนามให้ได้ ไม่ต้องรีบร้อน ใจร้อน ทำุกข์เป็น ใจเย็น 
ทำกุข์ดบั ดบัเป็นเร่ืองๆ เป็นวนัๆ ไป อย่าแหงนหน้ามองหานิพพาน 
เลย อย่าไปหงุดหงดิกบัสญัญา เวทำนา อารมณ ์ฯลฯ สิง่ทำีเ่ราอยาก 
เปน็ภาพลวงตาทำัง้นัน้แหละ ฝ่กึตามนีรั้บรองทุำกข์หาย โอมเพีย้ง!!!.
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คำ�ำถำม ๑๕๔ 

ได้ฝ่ึกปฏิบัติแล้วรู้สึกปวดหัวเหมือนไปเพ่งความคิดตลอด 
ช่วงหลังมันหลงไปในความคิด จะรู้สึกตัวเบา วูบวาบ แม้กระทำั่ง 
นอกเวลาปฏิบัติ ไม่ทำราบว่าควรจะทำ�าอย่างไรต่อไป

  การปฏิบัติไปด้วย พร้อมกับมีผู้ดูแลแก้ไขอารมณ์ 
ปฏิบัติไปพร้อมเป็นเรื่องดีทำี่สุด เพราะเป็นเรื่องปัจจุบัน เร่ืองของ 
การแก้ไขอารมณ์กรรมฐานนั้นเป็นเร่ืองของปัญญาความรู้ในกอง 
สังขาร คือ ภาพรวมท้ัำงหมดคือข้ันพื้นฐาน อุปนิสัย ทำิฏฐิ จริยา 
ความคิด พ้ืนฐานอารมณ์ ศรัทำธา วิริยะ สติ สมาธิปัญญา ฯลฯ 
คือเป็นการปรับอินทำรีย์ ๕ ให้เป็นปัจจุบันธรรมตลอดเวลา จึงจะ 
มีผลมากกับผู้ปฏิบัติ พูดง่ายๆ ให้เข้าใจ คือ ครูบาอาจารย์ต้อง 
ดูแลควบคุมการปฏิบัติเอง ให้อารมณ์ สอบอารมณ์ ปรับอารมณ ์
เองการปฏิบัติจึงไม่สะดุด ไม่พลาด

ในกรณีนี้รู ้ว่าเพ่งก็อย่าไปเพ่ง แม้จะเกิด้อะไรืขึ้นก็ตาม 
ก็เพ่ยงแต่สักแต่ว่ารื่้เท่านั้น รื่้สึกตัวสบายๆ แต่หนักแน่นมั่นคง 
ไม่หลง ไม่อยาก.
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คำ�ำถำม ๑๕๕

การเจริญสติด้วยการเคลื่อนไหว หลับได้ไหม

 หลับได้ แต่ระวงั อนัตรายมนัเยอะ อปุสรรคมนัมาก 
หากปฏิบัติระยะยาวนาน จะง่วงง่าย เผลอเข้าไปอยู่ในความคิด 
โดยไม่รู้ตัว เกิดนิมิตต่างๆ ได้ง่าย-สรุปเทำคนิคนี้อาจเอื้อส�าหรับ 
บางคนทำี่มีอินทำรีย์แก่กล้า.

คำ�ำถำม ๑๕๖.๑

เมื่อเจริญสติด้วยการก�าหนดรู้มือทำี่เราเคลื่อนไหว จะรู้สึก 
จนเหน็ว่าเราก�าลงัจบัได้ว่า มอืเราข้างไหนก�าลงัทำ�าอะไรอยูน่ัน้ เรยีก 
ได้ไหมว่าเรามีสติ

  ได้   แค่รู้ ฐานกายได้อย่ าง เ ดียว  แต่ยั งไม่ เป็น 
สติปัฏฐาน ๔ สติรู้กายต้องน�าความพอใจไม่พอใจในกาย หรือ 
เกี่ยวกับกายนี้ออกได้ นี่จึงเรียกว่าสติรู้แจ้งกาย หรือเห็นกาย 
ในกายได้.
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คำ�ำถำม ๑๕๖.๒

ทำ�าไมร่างกายมันสั่น และหลุดออกจากตรงนั้นเร็วมาก

  ปีติ ตื่นเต้น มันเป็นอารมณ์เกิดได้ ดับได้ มีได้ 
หายได้ มากน้อย ยาวนาน ช้าเร็วขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย.

คำ�ำถำม ๑๕๗

รู้สึกว่าตัวเองกะพริบตาไม่หยุด (รู้สึกชัดมาก) เป็นเวลานาน 
ติดต่อกัน ประมาณเกือบชั่วโมง ตั้งแต่เกิดมาก็เพิ่งเคยสัมผัสเป็น 
ครั้งแรก หลังจากน้ัน ก็หายไปกลับเป็นปกติเหมือนเดิม ตอนนี ้
อาการนี้ไม่เห็นอีกแล้วค่ะ อาการนี้คืออะไรคะ

  สติตื่นตัวระลึกรู้ บวกกับมีปีติหน่อยๆ
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คำ�ำถำม ๑๕๘

วันหนึ่ง หลังจากเดินจงกรม สร้างจังหวะเสร็จ ขณะทำี่นอน 
อยู่นิ่งๆ หนูเห็นความคิดตัวเองไหลมา ไม่ขาดสาย จบเร่ืองท่ีำหนึ่ง 
ไปเรือ่งท่ีำสอง สาม สี ่ห้า... เหมอืนเรานัง่มองตูร้ถไฟ ทำีว่ิ่งผ่านหน้า 
ไปเรื่อยๆ แต่ละตู้ นั่นคือความคิดหนึ่งเรื่องจนตกใจว่า ทำ�าไม 
จิตเราถึงได้คิดอะไรมากมายขนาดนั้น ไม่เหนื่อยบ้างเลยหรือ? 
ตอนนี้อาการนี้ไม่เห็นอีกแล้วค่ะ อาการทำี่เห็นคืออะไรคะ

  สติต้ังม่ันไม่ไหลเข้าไปในความคิด คือการแยกสต ิ
ออกจากความคิดเป็น เห็นสังขารเกิดดับ.

คำ�ำถำม ๑๕๙

ปัจจุบัน หนูมีความรู้ความคิดเกิดขึ้นแบบแปลกๆ มากมาย 
หลายเรื่อง บางเรื่องไม่เคยรู ้ก็รู ้  ไม่เคยคิดก็คิด ไม่เคยเข้าใจ 
ก็เข้าใจ ยกตัวอย่างเช่น เร่ืองข้าวปลาอาหาร พืชผัก น�้าดื่มทำี่เรา 
รับประทำานมาจากไหน มีความสกปรกน่ารังเกียจอย่างไร เรื่องการ 
ทำ�าทำาน เรือ่งศลี เร่ืองอาชพีต่างๆ การกระทำ�าต่างๆ ผดิ-ถกู ด-ีช่ัว 
อย่างไรบ้าง ฯลฯ (นกึได้ไม่หมดค่ะ) ความคดิท่ีำออกมา จะมคีวาม 
ละเอียด ซ็อกแซ็ก กว้างไกล ลึกซ็ึ้งกว่าทำี่เคยคิด จนแปลกใจว่า 
คิดได้อย่างไร ความคิดเหล่านี้เกิดมาจากไหนคะ และความรู้ท่ีำเกิด 
เชื่อได้ไหมคะ
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  เกิดจากจิตต้ังม่ันและเห็นส่ิงท้ัำงหลายตามความ 
เป็นจรงิ ควรระลึกรูอ้ยูก่บัปัจจบัุนเท่ำานัน้ ปล่อยให้สงัขารมนัเกิดข้ึน 
ตัง้อยู ่ดบัไป เกดิ-ดบั รู้เท่ำานีก้พ็อ นีคื่อความรู้ท่ีำจดัว่าเป็น “ญาณ 
ปัญญา” จงรู ้เทำ่าท่ีำมันเกิด อย่าไปคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมอะไรมัน 
อยู่กับปัจจุบันให้มั่นคง ความรู้นี้จะพัดพาเราหลุดจากปัจจุบัน.

คำ�ำถำม ๑๖๐

ณ ปัจจุบัน เวลามีอะไรมากระทำบ หรือมองเห็นอะไร จะ 
มองเห็นเป็นความทำุกข์ และความไม่เทำี่ยงไปหมด ยกตัวอย่างเช่น 
เมื่อก่อนเวลาเห็นเด็กตัวเล็กๆ ก็คิดแค่ว่า น่ารักจัง น่ามอง น่าอุ้ม 
แต่ตอนนี้มองเห็นเด็กเหล่านั้น คือ ทำุกข์กองใหญ่ของพ่อแม ่
เด็กเหล่าน้ันจะต้องไปเผชิญกับทำุกข์และความไม่เทำี่ยงต่างๆ นานา 
มีความน่ากลัวในวัฏสงสารทำี่รอเขาอยู่ (รู้สึกน่ากลัวและน่าเป็นทำุกข ์
มากกว่าน่ายินดี)

และตอนนี้สิ่งท่ีำคิดวิตกทุำกวันทำี่ตื่นขึ้นมา คือ ทำุกชีวิตก�าลัง 
บ่ายหน้าไปสู่ ความเจ็บ ความแก่ และความตาย มองไปทำางไหน 
ก็เห็นแต่ความทำุกข์กับความไม่เทำี่ยง ทำ�าให้รู้สึกหดหู่มากเลยค่ะ 
และรูว่้าถ้าไม่อยากเจอสิง่เหล่านี ้มทีำางเดยีวเท่ำานัน้ คอื ต้องไม่กลบั 
มาเกิดอีก บางทำีใจก็ดิ้นอยากออกจากกองทำุกข์ และเกิดความกลัว 
ว่าตัวเองจะไม่พ้นทำุกข์ในชาตินี้  เป้าหมายในการปฏิบัติของหน ู
คือ “ต้องไม่กลับมาเกดิอีก” เพราะหนเูหน็แล้วว่า การเกดิเป็นเรือ่ง 
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น่ากลวัทำีส่ดุ ความคดิเหล่านีเ้กดิจากอะไรคะ ในระหว่างท่ีำมคีวามคดิ 
หนูควรต้องระมัดระวังอะไรบ้างคะ

  เมื่อได้อารมณ์กรรมฐานจิตต้ังมั่นเป็นสมาธิแล้ว 
จติจะเกิด “ยถาภูตญาณ” คือ เกิดดวงตาเห็นธรรม เห็นตรงตาม 
ธรรมชาตทิำี่มันเกิด มันมีอยูแ่ล้ว จิตไม่มีตัณหาอารมณ์อะไร ใจจะ 
เห็นทำุกอย่างตามจริง เกิดสัมมาทำิฏฐิรู ้แจ้งสัจธรรมในเบื้องต้น 
ระวังอย่าเข้าไปในความคิด ต้องรู้ตัวต่อเนื่องให้มากกว่า.

คำ�ำถำม ๑๖๑

หนูรู ้สึกว่าตัวเองลืมง่ายมาก เช่น คุยกับคนอื่นเรื่องโน้น 
เรือ่งนี ้แล้วกล็มืไปเลยว่า คยุว่าอะไรบ้าง บางทำพีดูจบปุบ๊ กล็มืป๊ับ 
เลยค่ะ แต่ถ้าเป็นความรู้ท่ีำเกิดข้ึนเอง หนูจะไม่ลืมค่ะ สภาวะนี ้
เกิดจากอะไรคะ

  อย่าใส่ใจในความคิดหรือความรู้ แต่ให้ใส่ใจในสติ 
ให้มาก สภาวะ คือ ช็อคสัญญาเดิม ปฏิบัติการล้างสัญญาเก่า 
สุดทำ้าย อย่าเอาความขี้เกียจเป็นนาย อย่าให้ความสบายเป็นมาร 
ความรู้ขั้นนี้ยังก�าเริบได้ถ้าประมาทำ.
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คำ�ำถำม ๑๖๒

ปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวมาสักระยะหนึ่ง  รู้สึกจิตใจเปลี่ยน 
แปลงพอควร ความรู้สกึตวัด ีแต่ไม่ค่อยต่อเนือ่ง มกัเผลอเวลาพดู 
คุยหรือทำ�ากิจกรรมกับเพื่อน ทำุกวันนี้มักมีอาการเบื่อหน่ายในการ 
แสวงหา อยากอยู่คนเดียว ไม่อยากพูดกับใคร แต่สิ่งเหล่านี้ก็ยัง 
เห็นเป็นแค่อาการอย่างหนึ่งเทำ่านั้น แต่ก็ออกจากอารมณ์ไม่ได ้
มันมาให้เห็นเป็นระยะ ออกยากมาก ผมต้องปฏิบัติอย่างไรจึงจะ 
ถึงสภาวะทำี่ว่าหลุดพ้น อยากปฏิบัติให้ถึงสภาวะนั้น

  เบื่อก็ให้รู้ว่าเบื่อ นิพพิทำา ความเบ่ือหน่ายคลาย 
ก�าหนัดเป็นสภาวะของปัญญาอย่างหนึ่ง ฝ่ึกสติให้ตั้งมั่นเป็นสมาธิ 
จนสามารถเหน็ไตรลกัษณ์ปรากฏในทำกุอารมณ์ ฝึ่กเฉยกับความเบือ่ 
เดี๋ยวมันจะหายคลายดับไปเอง อย่าหลงมายาแห่งมารเลย มองมัน 
ให้ขาดว่าสุดทำ้ายทำุกอย่างคือความว่างเปล่า.

คำ�ำถำม ๑๖๓

ปฏิบัติธรรมมาหลายปี ในรูปแบบจะใช้วิธีดูลมหายใจ และ 
เมื่อจิตไปนึกคิดเรื่องต่างๆ สติจะรู้ทำันบ่อยๆ ส่ิงทำี่คิดอยู่ก็จะดับ 
ไป ปัจจุบันรู้สึกว่าจิตเป็นสิ่งทำี่เราบังคับบัญชาให้เป็นไปอย่างทำี่เรา 
ต้องการไม่ได้ อยากถามว่าเมือ่รู้ทำนัจติคดิ รู้เหน็จติทำีป่รงุแต่งบ่อยๆ 
ขั้นตอนต่อไปทำ�าอย่างไร
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  รู้ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ รู้จนตัวปรุงแต่งหาย เป็นไปได้ 
สังเกตดูต้นตอบ่อเกิด เหตุปัจจัยสมุทัำยของการปรุงแต่ง แล้วจะ 
แจ้งในอริยสัจ.

คำ�ำถำม ๑๖๔

ตอนนีผ้มน่าจะถงึขัน้ทำีม่ธีาตรูุ้เห็นจติเกิด-ดบับ่อยๆ รูเ้ท่ำาทำนั 
การปรุงแต่งมากขึ้น แต่จิตก็สงบขึ้นเร่ือยๆ เห็นความสงบทำ�างาน 
เกือบตลอดเวลา ก็เลยต้องดูจิตว่างและปล่อยวางสิ่งท่ีำเกิดข้ึน 
จะทำ�าการเดินจงกรม ยกมือแบบก่อนมันจะหนักๆ เลยเหมือนทำิ้ง 
รูปแบบไปเลย การละเลยรูปแบบจะทำ�าให้เนิ่นช้าไหมครับ? อยาก 
ขอค�าแนะน�า

  ลองทำ�าดู  เดี๋ยวก็รู้เอง ต�ารวจแทำ้แม้ไร้เครื่องแบบ 
ก็จับโจรได้เลย หากผิดก็ให้คิดว่าเป็นทุำนการศึกษา หากถูกความ 
ก้าวหน้าก็ปรากฏ “ไม่คิด้ ไม่ซิื่อ ไม่ยึด้ ไม่ถ้ือ” คือธรืรืมแท้.



242

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถำม ๑๖๕

ปรกติดิฉันจะเป็นคนคิดมาก แต่ตอนนี้ก�าลังฝ่ึกสติในชีวิต 
ประจ�าวนั เวลาเดินจะพยายามรู้สกึถงึเท้ำาท่ีำกระทำบพืน้ และพยายาม 
เอาความรู้สึกให้อยู่กับกิจกรรมทำี่ทำ�า พอว่างจากงานก็จะคลึงนิ้ว 
พอมีความคิดตามมาจะไม่สนใจความคิดนั้น ความคิดมันก็หดไป
เองและความคิดไม่ค่อยมีมา จนตอนนี้ใจโล่งกว่าแต่ก่อนมาก แต่
สงสัยว่าดิฉันห้ามความคิดหรือไม่

  เห็นใจโล่งเป็นคร้ังคราวคงยังไม่เพียงพอ ควรได้ 
สมัผัสบ่อยๆ และต่อเน่ืองยาวนานและเป็นปกติ ปล่อยวางความคดิ 
เพราะเห็นโทำษ และประโยชน์คือปัญญา แต่ห้ามกั้นหรือเพ่งจ้อง
ความคิดไว้คือสมถะ สงบได้แต่ไร้ปัญญา.

คำ�ำถำม ๑๖๖

ดิฉนัรูสึ้กถงึอารมณ์หงดุหงดิท่ีำดฉินัฝื่นตวัเอง ไม่ทำ�าตามนสิยั 
ทำี่เป็น ทำ�าให้เห็นว่าตัวเองโกรธโมโหมาก ดิฉันรู้สึกกลัวและอึดอัด 
มาก เพราะอาการมันรุนแรงจนควบคุมไม่ได้ ดิฉันต้องจัดการกับ 
อารมณ์นี้อย่างไรดีคะ
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  “คนดีทำ�าความดีได้ง่าย ทำ�าชั่วยาก คนชั่วทำ�าความดี 
ยาก ทำ�าช่ัวได้ง่าย” ฝ่ืนใจนิสัยไม่งามนั้นยากยิ่ง ทำี่ผ่านมารู้ทำั้งรู้ว่า 
ปลูกฝ่ังนิสัยไม่ดี แต่ก็ไม่กล้าตัดใจทำิ้ง เพราะเราหลงยึดเอาว่าเป็น 
ตัวตนของเราเสียแล้ว ยิ่งถ้าอุปาทำานมันฝ่ังแน่น งานสลายอัตตา 
ตัวตนของเราก็ยิ่งล�าบาก 

สังเกตได้ว่าเมือ่ใดทำีเ่ราฝื่น อารมณ์โกรธ หงุดหงดิจะออกมา 
ทำ�าหน้าท่ีำรักษาอัตตาตัวตนน้ีทัำนทำี การคลึงนิ้วทำ�าความรู้สึกตัว 
เพื่อยกสติแค่นี้คงไม่พอหรอก หรือหากใช้อุบายนี้ต่อไปก็คงต้อง 
กินเวลานานกว่ากายคตาสติจะสมบูรณ์เป็นสติปัฏฐานทำ�าลายทำุกข ์
ให้ดับได้ สติรู้แจ้งทำุกข์ ดับอารมณ์ขณะนั้นๆ ให้ได้ทำันทำี ไม่ให้ 
มีอะไรค้างคาอยู่ในใจ.

คำ�ำถำม ๑๖๗

ฝ่ึกสติแล้วทำ�าไมบางครั้งหลงก็มี และลืมง่ายขึ้น จนสงสัยว่า 
ฝ่ึกมาถูกต้องหรือไม่

  ไม่ฝ่ึกสติก็ลืมได้หลงได้ ลืมง่ายก็ดีแล้ว มันเป็น 
เรื่องของธรรมชาติ ลืมก็รู้ว่าลืม นึกได้ก็เริ่มต้นใหม่ ลืมอะไรืก็ได้ ้
แต่อย่าลืมสติ.
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คำ�ำถำม ๑๖๘

เคยนั่งแบบบังคับลมหายใจแล้วไม่สงบ แต่ตอนนี้นั่งแบบ 
ปล่อยลมหายใจตามปกติแล้ววิ่งตามลมหายใจสักพัก แล้วก็มาจับ 
ทำีป่ลายจมกูดลูมหายใจ แต่ไม่วิง่ตาม ลมกส็งบไปเอง วธินีีถ้กูไหม 
คือผมดูหนังสือ อานาปานสติ ของทำ่านพุทำธทำาส แต่ยังไม่เข้าใจ 
เรื่องการสังเกตลมหายใจส้ันยาวละเอียดหยาบ (ผมไม่เคยไปฝ่ึก 
ทำีไ่หน ฝึ่กด้วยตวัเอง อาศยัอ่านหนงัสอื กบัฟัง MP3 นะครับ ฟัง 
ของหลวงพ่อชาแล้วเข้าใจมากทำี่สุด)

  ฝ่ึกดูลมหายใจให้เป็นธรรมชาติธรรมดาท่ีำสุดแล้ว 
เมื่อจิตตั้งม่ัน สติเป็นสมาธิจะรู้ความหยาบละเอียดของลมหายใจ 
เอง เมือ่สตจิบัลมหายใจได้แล้ว (คอืผ่านนวิรณ์ได้) ก็ดจูติคดิไม่คดิ 
ปรงุแต่ง-ไม่ปรงุแต่ง ว่าง-ไม่ว่าง สงบ-ไม่สงบ รู้การเกิดขึน้ ตัง้อยู่
ดับไป ของราคะ โทำสะ โมหะ จิตหลดุพ้นหรือยงัไม่หลดุพ้น กฝึ็่ก 
ต่อประมาณนี้ 

ข้อพึงสังเกต คือ ขณะดูจิตหรืออารมณ์ทำี่เกิดขึ้นกับจิตนี้ 
สติจะเกาะเกี่ยวรู้ตัวอยู่กับลมหายใจเสมอ.
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คำ�ำถำม ๑๖๙

ตอนเลิกงาน ผมนั่งทำ�างานต่อ ก็รู้สึกหิวมากๆ แล้วก็ง่วง 
นอนมากๆ แต่รู้สึกอยากทำ�างานต่อก็ทำ�างานไป ไม่ได้สนใจอาการ 
ทำั้งสองอย่าง สัก ๒๐ นาทีำได้ อยู่ดีๆ มันก็หายวูบไปเลย รู้สึก 
สบายสงบ แล้วก็ทำ�างานได้โดยไม่เครียดซ่ึ็งปกติจะเครียด ทำ�ามา 
เป็นอาทิำตย์ยังแก้ไม่ได้ แต่นั่งคิดแว็บเดียวทำ�าได้เลย แล้วมีความ 
รู้สึกว่ามันมีสองความคิดวิ่งอยู่พร้อมกัน คือทำ�างานท่ีำทำ�าอยู่ แล้ว 
คิดงานต่อเน่ืองไปพร้อมกับงานทำี่ทำ�าอยู ่ในเวลาเดียวกัน ทำ�าไป 
ถึงสี่ทุำ่มก็เลยพอเทำ่านั้น ทำ้องร้องจ๊อกๆ หิวมากๆ สงสัยมากว่า 
อาการแบบนี้มันคืออะไร

  ฝ่ืนดู ฝ่ืนได้ แล้วจิตหลุดออกจากตัณหาหิวได้ หิว
หรือเวทำนา ความต้องการทำี่เกิดจากการปรุงแต่ง เพราะตัณหาคือ 
ความอยาก หากท้ัำงสองอาการนีโ้คจรมาบรรจบกนัเมือ่ใด อปุาทำาน 
ทำุกข์เกิดเมื่อนั้น เราสามารถตัดวงจรความอยากออกไปได้ ทำนต่อ 
ความหิวบ้าง พิจารณาโทำษของความอยาก การยึดติดในเวทำนา 
ฝ่ึกสติรู้เทำ่าทำันไม่หลงปรุงแต่ง

ส่วนทำี่เหลือคือธรรมะจัดสรร ชีวิตก็คงด�าเนินไปตามความ 
เป็นจรงิ ดงัค�ากล่าวทำีว่่า “สิน้โลกเหลอืธรืรืม” คอืเหลอืธรืรืมชาติ 
สจัจธาตุล้วนๆ นีเ่อง โลกคืออารมณ์ก่อนหน้านัน้ ธรรมคือหลังจาก 
หลุดโล่งแล้ว แต่พลังจิตตานุภาพมีน้อย จุดติดสว่างได้นิดหน่อย 
และก็ดับไปแล้ว มาแว็บเดียว ช่ัวช้างพับหู งูแลบลิ้น ไม่เป็นไร 
ความเพียรมีหาใหม่อีกได้.
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คำ�ำถำม ๑๗๐

ดฉินัเป็นผูห้นึง่ทำีมี่ความศรัทำธาต่อหลวงตามากค่ะ สร้างจงัหวะ 
เจริญสติมาได้ ๒ เดือนแล้วเห็นหลวงตาจากทำางอินเตอร์เน็ต 
บางวันเจริญสติตั้งแต่บ่าย ๓ ถึง ๔-๕ ทำุ่ม นั่งสร้างจังหวะอยู่ 
อย่างนั้นคนเดียวทุำกวัน กระตือรือร้นมาก เลิกงานปุ๊บแทำบจะไม ่
อยากทำ�าอะไร ต้องมานั่งฟังหลวงตาและสร้างจังหวะอยู่คนเดียว 
จนดึก เมื่อยก็พักบ้าง อยู่บ้านต้องบังคับตัวเอง ไม่ให้หยุด ไม่ให้ 
ง่วง ฟังหลวงตาไปเร่ือยๆ ตอนนี้ พี่สาวก็เร่ิมจะฝ่ึกสร้างจังหวะ 
ด้วยค่ะ แม่อายุ ๘๕ ปีก็เริ่มฝ่ึกอีกคน

อยากกราบเรียนถาม เมื่อคืนฟังหลวงตาไปสร้างจังหวะไป 
อยู่ๆ น�้าตาไหลพรากๆ ร้องไห้อยู่คนเดียวค่ะ อาการนี้เน่ืองจาก 
สาเหตุอะไรคะ ดิฉันปฏิบัติผิดทำาง หรือหลงทำางหรือเปล่า หรือ 
จิตไม่นิ่ง อาการอย่างนี้เป็น ๒ คร้ังแล้วนะคะ หรือเป็นเพราะ 
น�า้เสียงหลวงตา ฟังตอนดกึๆ ทำ�าให้กเิลสคนฟังแทำบจะหมดไปเลย 
นะคะ ฟังไปก็เศร้า สลดหดหู่ค่ะ จะพยายามต่อไป ทำ�าให้ต่อเน่ือง 
ได้โปรดชี้แนะดิฉันด้วยนะคะ

  ธฺมโม หเว รกฺขติ ธมฺมจารี สาธุ สาธุ ธรรมย่อม 
รักษาผู้ประพฤติธรรม ผู้มีความเพียรอันเลิศ ย่อมได้ธรรมอัน 
ประเสริฐ เป็นผลเสมอ ผู้ใดหมั่นประพฤติธรรม พินิจพิจารณา 
ธรรม ระลึกรู้ธรรมสม�่าเสมอ เขาย่อมไม่เสื่อมจากพระสัทำธรรม
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อกาลิิโก สวากขาตธรรม ไม่ประกอบกาลเวลา การฝ่ึกสต ิ
ทำ�าใด้ทำุกเมื่อ ไม่ว่าจะอยู่ทำี่ใด วัดหรือบ้านก็ทำ�าได้ทำั้งนั้น ขอแต่ให้ 
เหตุปัจจัยพร้อมสภาวะย่อมปรากฏได้เสมอ เพียงฝ่ึกรู้อยู่กับกาย 
เคล่ือนไหวได้ ก็ตัดกระแสวงจรความคิดปรุงแต่ง ความอยาก 
ความหลงลงระดับหนึ่งแล้วล่ะ

เคล็ด้ลับของการืสัมผัสสภาวะอารืมณ์วิปัสสนา คือความ 

มุ่งมั่นรื่้ตวัต่อเนื่องนี่เอง อันบุคคลทำั่วไปทำ�าไม่ได้ ไปไม่ถึง ล้มเลิก 
ความตั้งใจเสียกลางคัน จึงไม่ค่อยมีคนกล้ายืนยันค�าสอนของ 
พระพุทำธองค์ว่ามีจริง เห็นสังขารทำุกข์ทำั้งปวงว่าเป็นอนัตตาจริงๆ 
การเกิดปัญญาปล่อยวางทำุกข์ได้มีอยู่จริง

อาการน�้าตาไหลขณะปฏิบัติ แล้วหากมีความเอิบอิ่ม โล่ง 
โปรง่ สบาย มคีวามสุขสงบตามมาน้ัน แสดงว่าเกิดปีต ิอนัเป็นนมิติ 
หมายของวิปัสสนา อารมณ์วปัิสสนาอ่อนๆ มาแล้ว อย่าหลงตืน่เต้น 
ดีใจ จนลืมตัว สติประคองตัวให้ต้ังมั่น รู้ดูเฉยๆ ทำ�าไปเรื่อยๆ 
อย่าอยากไปพูดคุยบอกกล่าวเรื่องให้ใครฟัง ทำ�าให้รู้อยู่กับปัจจุบัน 
ให้เกิดสมาธิตั้งมั่นเฉยกับอารมณ์นี้ไปให้ได้ กล้าดู กล้าสังเกตว่า 
มันเกิดมาจากอะไร และดับไปด้วยเหตุปัจจัยใด ขณะไหนรู้เห็น 
เฉยๆ อย่าเข้าไปในอารมณ์ ไม่ต้องค้น ดูเฉพาะท่ีำมันเกิด ไม่เห็น 
ไม่รู้เทำ่าทำันก็แล้วไป กลับมาเริ่มรู้อยู่กับอาการกายใหม่ อย่าจ้อง 
ทำ�าสบายๆๆๆ

ให้จิตเหมือนญาติผู ้มาเยี่ยมไข้ ด้วยกายเราคือผู ้ป่วยไข ้
จิตไม่ใช่ผู้ป่วย อาการป่วยเป็นสภาวะ จิตก็คือจิต ทำุกข์เป็นสมมต ิ
เกิดดับในจิต แต่จิตก็ไม่ใช่ตัวเกิด-ดับ ดูให้ชัดนะ.
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คำ�ำถำม ๑๗๑

อยากกราบเรียนถามอาการทำี่เกิดขึ้น เมื่อปฏิบัติมาถึงระยะ 
หนึง่ คอืต ี๓ ครึง่ นัง่สร้างจงัหวะไปเรือ่ยๆ วนันีน้ัง่เงยีบๆ คนเดยีว 
ไม่เปิดเสียงหลวงตาค่ะ ตอนแรกก็ง่วง ปกติจะเปลี่ยนทำ่านั่ง แต ่
วันนี้ไม่ยอมเปล่ียน พอปฏิบัติไปๆ อาการง่วงหายไป สังเกตดู 
เกิดเหนบ็ชาข้ึนแทำน อาการปวดจะซึ็มเข้ามาทีำละนดิๆ กห็ายเป็นไป 
แต่มันก็กลับมาอีก เกิดอย่างนี้กลับไปกลับมา จนมันโหมหนัก 
ปวดมากๆ หลวงตาบอกว่าให้เฉยกับมัน บอกไม่ใช่ร่างตัวเอง 
ไม่ทำราบนานแค่ไหน

ต่อมาอาการแปลกๆ ทำี่เกิดข้ึนคือ ไม่มีความรู้สึกถึงการท่ีำ 
มือกระทำบกับตัว ไม่มีอาการปวดเหมือนท่ีำเคยเป็น มันบอกอาการ 
นั้นไม่ถูก  เห็นมือตัวเองสร้างจังหวะเหมือนเคร่ืองจักร แต่ไม่
สามารถควบคุมได้ พยายามจะรู้สึกถึงมือทำี่กระทำบตัวสร้างจังหวะ 
แต่มันเหมือนความฝ่ัน สักพักทำุกอย่างก็เป็นปกติ ดูเวลาตี ๕.๑๔ 
นาทำี วันต่อๆ มาอาการทำี่เกิดก็ไม่เห็นเป็นอย่างวันนั้น

  เม่ือฝืนถ้ึงท่่สุด้ทุกข์แล้ว มันก็ไม่ทุกข์ มันก็ว่าง 
มันก็สบายไรื้ตัวตน หลุดพ้นเวทำนาด้วยสมาธิ แต่ยังมีอุปาทำาน 
ฝ่ึกฝ่นต่อไปอีก.
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คำ�ำถำม ๑๗๒

ทำ�าไมจะต้องมีอาการปวดทำางกายก่อนทำุกครั้ง ง่วงจะมา 
ก่อน ซ็กัพกัก็หาย เกดิอาการโล่งๆ สบายๆ แต่ปวดขาซ็มึเข้ามาอกี 
พยายามจะทำนๆๆๆ ฝ่ืนๆๆๆ นานมากค่ะ ไม่ยอมเปลี่ยนทำ่านั่ง 
มันเกิดซ็�้าแล้วซ็�้าเล่า หนักมากๆ ถ้าฝ่ืนต่อ ก็กลัวจะผิดทำางจาก 
ทำี่หลวงตาสอน

 ทำางสายกลาง ฝ่ืนได้ก็ฝ่ืน ฝ่ืนไม่ได้ก็เปล่ียน...ทุำกข ์
หลบลี้อยู่ในอิริยาบถ อย่าให้ท่ีำหลบซ็่อนมัน ทำ�าลายท่ีำซ็่อนให้มัน 
เผยตวัออกมา มัน่ใจนะว่าสติเราอสิระจากเวทำนา เป็นผูด้อูย่างเดยีว.

คำ�ำถำม ๑๗๓

อยากกราบเรียนถามหลวงตาว่า ถึงจะปวดมากขนาดไหน 
ทำุกข์ขนาดไหน ก็ต้องฝ่ืนต้องทำนใช่ไหมคะ หรือเราเปลี่ยนทำ่านั่ง 
กไ็ด้ หรอืตอนปวดมากทำกุข์มาก ให้นัง่เฉยๆ ไปเรือ่ยๆ ใช่ไหมคะ 
หลวงตา

  มันชอบปฏิบัติ จิตใจมันใฝ่่แต่การปฏิบัติ เป็นนิมิต 
หมายให้รู ้ว่ามีมรรคในจิตหรือได้อารมณ์ หรือเห็นทำาง ได้ทำาง
ไม่มีอะไรสูงยิ่งเป็นสิ่งประเสริฐเทำ่ากับการได้รู ้ธรรมเห็นธรรม 
เข้าถึงธรรม ให้สติมันบอกเองเถิด.
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คำ�ำถำม ๑๗๔

เลิกงานรีบมาสร้างจังหวะตลอดเลยค่ะ บางวันฟังหลวงตา 
บ้าง บางวันก็ไม่ได้ฟัง นั่งสร้างจังหวะไปเงียบๆ ค่ะ เหมือนส่ิง 
เสพติดต้องนั่งสร้างจังหวะหลายๆ ชั่วโมง ถึงจะนอน ข้าวปลา 
ไม่อยากทำ�าไม่อยากกิน รู้สึกเสียเวลา ดิฉันรู้สึกเสียใจท่ีำเสียเวลา 
ไปกบัการทำ�างานตัง้หลายสบิปี ฟังหลวงตาไป บางวันค�าพูดหลวงตา 
มาตอกย�้าความเศร้าโศกเสียใจท่ีำเคยมี (เห็นทุำกข์ตลอดเลยค่ะ 
หลวงตา ดูแลพ่อท่ีำเป็นโรคหัวใจและไต แทำบจะไม่ทำ�างาน ดิฉัน 
เกือบได้สละไตให้แล้ว แม่ท่ีำเป็นโรคนัน่นีต่ลอด ผ่าตดัล�าไส้ ปัจจบุนั 
พ่อแม่สบายดี แต่มาเห็นทุำกข์สุดๆ เมือ่พีช่ายป่วยตัง้แต่ พ.ย. พ่ีชาย 
เสียเมื่อ ๒๙ ธ.ค. เห็นทำุกข์มาตลอด) สังขาร...สังขารหนอ

การดูแลคนป่วยทำี่เป็นมะเร็ง ทำี่ท้ัำงไอ ทำั้งสะอึก ตลอดวัน 
ตลอดคืนมันน่าเวทำนานัก ดิฉันก็ไม่ได้หลับนอนเหมือนกัน ช่วงนี ้
แหละค่ะ ทำ�าให้เหน็ทำกุข์มากๆ จนคดิตลอดว่าไม่อยากเกิด ไม่อยาก 
ทำุกข์ จะทำ�าอย่างไร พอมาเห็นหัวข้อดับทำุกข์ของหลวงตา ตั้งแต่ 
นั้นมาก็เริ่มฝ่ึกตลอดและต่อเนื่อง

  อดีตเป็นดังเช่นกระจกเงา สามารถทำ�าให้เรารู้อนาคต 
ถูกผิด ช้ีวัดกันด้วยความทำุกข์ดับ ความยึดติดความคิดเป็นทำุกข ์
สตริูต้วัอยูก่บัปัจจบุนัขณะ จะก่อให้เกิดสมาธิ รู้ละวาง ตืน่ เบิกบาน 
คือเส้นทำางและเป้าหมาย
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ชีวิตท่ีำผ่านมา มัวเสียเวลาเดินอยู่ในเงามืด ภายใต้เงาของ 
อวชิชามายาสมมตท้ัิำงหลาย เมือ่ตืน่ได้แล้วจงเริม่ต้นเดนิตามเส้นทำาง 
อริยมรรค จะได้ดับทุำกข์ร้อนถอนความหลง คงความสว่างสงบใน 
ร่มเงาแห่งธรรมได้อย่างไม่ต้องสงสัย.

คำ�ำถำม ๑๗๕

อารมณ์จะเกิดข้ึนเองโดยอัตโนมัติหรือไม่ครับ? จะสังเกต 
ตัวเองได้อย่างไร

  เป็นสิ่งทำี่รู้ได้เฉพาะตัว เห็นได้ด้วยตนเอง เช่น รัก 
ชัง โกรธ โลภ หลง เรายังรู้กันได้ การรู้แจ้งปรากฏในจิตก็ไม่ต่าง 
กัน รู้และยืนยันได้เองว่านี่คือใช่.

คำ�ำถำม ๑๗๖

มีสติรู้เทำ่าทัำนส่ิงทำี่เข้ามากระทำบ จนเห็นถึงความเป็นไตร- 
ลกัษณ์ การเกดิดบั จนจติยอมรับสภาวะเช่นนัน้ได้เองใช่หรอืไม่คะ

  ใช่และไม่ใช่.
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คำ�ำถำม ๑๗๗

เมือ่เราด�าเนนิตามแนวทำางสติปัฏฐาน ๔ นีแ้ล้ว เราไม่สามารถ 
เร่งผลการปฏิบัติได้ใช่หรือไม่คะ

  ใช่และไม่ใช่.

คำ�ำถำม ๑๗๘

หน้าทำี่ของเราคือมีความเพียรตามทำางสายกลาง เมื่อไหร ่
อินทำรีย์พร้อมเขาก็จะแสดงหน้าทำี่ของเขาเอง เข้าใจถูกไหมคะ? 
และขอค�าแนะน�าเพิ่มเติมจากหลวงตาค่ะ

  ถูก แนะน�าให้หมัน่เจริญสติให้มากๆ สร้างกศุลธรรม 
ให้เกิดขึ้นในใจไว้เยอะๆ ขยันดูให้มากกว่านี้  ไม่ทำราบว่าฐาน 
ข้อมลูของความรู ้ความเข้าใจ นีไ้ด้มาจากการปฏบัิตจิริงๆ หรือเปล่า 
เพราะธรรมวินัยของพระพุทำธศาสนานี้จะให้ผลได้ภายใน ๗ ปี 
๗ เดือน ๗ วัน หากปฏิบัติถูก จิตจะก้าวเข้าถึงความเป็นพระ 
อรหันต์ได้ หรือไม่ก็เป็นพระอนาคามี.
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คำ�ำถำม ๑๗๙

ตอนนี้สติผมมีก�าลังมาก ผมรู้สึกว่าทุำกครั้งท่ีำเกิดความคิด 
สติเห็นมันจะดับไปเลย ผมเปรียบมันเหมือนต้นไม้ทำี่ยืนต้นแล้ว 
มีใบใหม่เกิดขึ้นแล้ว เราเด็ดใบอ่อนมันทำิ้งโดยทำี่มันไม่มีโอกาส 
เป็นใบโตได้ เป็นอย่างนีอ้ย่างต่อเนือ่ง จนนานๆ จะมเีกิดขึน้สกัครัง้ 
หนึง่ รูส้กึว่าสติจะไม่ปล่อยให้มนัเกดิข้ึน แค่เริม่แทำงใบก็ถูกเดด็แล้ว 
รู ้สึกจิตนิ่งมากๆ แต่ก็มีบางคร้ังยังมีอยู ่แว็บหนึ่งเกิดขึ้นแล้วโต 
นดิหน่อยแล้วกถ็กูเดด็ ผมเข้าใจว่าต้นไม้ต้นนี ้เมือ่ถูกเดด็ใบบ่อยๆ 
เข้าวันหนึ่งเมื่อมันไม่มีใบปรุงอาหารมันจะแห้งตายทำั้งยืน นี่คือ 
เกิดจากของจริงทำี่เกิดขึ้นกับตัวไม่ได้เอามาจากใคร

  สาธุ แต่ถ้ามันยังมีล�าต้น มีรากแก้ว น�้าดี ดินดี 
ปุ๋ยดีอยู่หล่ะ?.

คำ�ำถำม ๑๘๐

เห็นร่างกายง่วงนอนแต่รู้สึกไม่ง่วงเลยถูกหรือไม่

  เริ่มดีขึ้น
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คำ�ำถำม ๑๘๑

เมื่อคืนก่อนโยมเดินจงกรม ขณะทำี่เราเดิน ความคิดไม่เกิด 
แต่มันมีความรู้สึกแปลกๆ ค่ะ เหมือนจะเห็นว่าตัวเราก�าลังเดิน 
แต่ภาพไม่ชดั สกัพกัได้ยนิลมหายใจของตวัเอง แต่สกัพกักห็ายไป 
มีอาการไม่อยากหยุดเดิน อยากเดินต่อไปเรื่อยๆ มันไม่ง่วง แต่ก็ 
บังคับตัวเองให้หยุดเดินแล้วกลับไปนอนค่ะ

  นักปฏิบัติธรรมนอนไม่เกินวันละ ๔ ชั่วโมง จาก 
๓ ทำุ่ม ต่ืนตี ๒-๓ นอกนั้นเป็นความอยาก ความง่วงเป็นกิเลส 
ขัน้อนสัุย มนันอนเนือ่งอยูใ่นใจเรามาแลว้ตัง้แตเ่กดิ มนัอยูใ่นชวีติ 
ประจ�าวันเลยนะ เวลามีเวทำนา เวลาเจ็บไข้ได้ป่วย เวลาหนาวร้อน 
หรืออายุมาก ฯลฯ มันยกมาอ้างเป็นสาเหตุหลับได้ทำั้งนั้นแหละ 
แม้การนั่งหลับยังอ้างได้เลยว่าก�าลังเข้าฌาน ก�าลังทำ�าสมาธิ หรือ 
ยานโยกยานเยกอะไรก็ไม่รู้.

คำ�ำถำม ๑๘๒

กราบองค์หลวงตาท่ีำเคารพอย่างยิง่ ช่วงหลงัๆ นีห้นปู่วยบ่อย 
จงึไม่ได้ภาวนาต่อเนือ่งเหมอืนแต่ก่อน หนจูะพยายามมากขึน้นะคะ 
บางช่วงท่ีำผ่านมายังคงติดอารมณ์ง่าย แต่ถ้าหนูตั้งใจเดินจงกรม 
หรอืยกมือสร้างจงัหวะ หรือแม้แต่เปลีย่นสถานท่ีำ เช่นไปต่างจงัหวัด 
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หนูจะหลุดจากอารมณ์นั้นได้ทัำนทีำเลยค่ะ แต่ในเรื่องของรักโลภ 
โกรธหลง โดยเฉพาะกิเลสทำี่เก่ียวกับราคะของหนูยังคงมีอยู่ค่ะ 
หลวงตา แม้จะไม่ใช่ด้านกามราคะแบบทำางโลกโดยตรง แต่ก็ถือ 
เป็นราคะทำี่ละได้ยากมากๆ ส�าหรับคนแบบหนูค่ะ หนูไม่อยาก 
ติดอารมณ์ง่ายดายแบบนี้อีก

หนูเคยฟังเทำศน์ของพระอาจารย์ทำัยทำ่านเล่าว่า เคยมีเพลงๆ 
นงึมากระทำบปุบ๊ กระดอนออกจากใจทัำนทีำ ส่วนของหนนูัน้บางเรือ่ง 
กว่าจะออกจากใจได้ หนตู้องเดนิจงกรมชัว่โมงนงึ หรอืสร้างจงัหวะ 
หลายช่ัวโมง หรือต้องลงทุำนเดินทำางเปลี่ยนสถานท่ีำไปต่างจังหวัด 
หนเูคยแจ้งพระอาจารย์ทำยัไปว่า จะขออนญุาตไปเกบ็อารมณ์ทำีภ่เูรอื 
๑๕ วัน มาถึงบัดนี้สองปีแล้วหนูยังไม่ได้ไปเลยค่ะ เพราะมีปัญหา 
สุขภาพ แต่หนูขอให้ค�าสัญญานะคะ ว่าหนูจะต้องไปอยู่ภูเรือให้ได้

ทำีไ่ด้เขยีนมาเล่าให้หลวงตาฟังนีอ้ยากจะรบกวนขอค�าแนะน�า 
สั่งสอนจากองค์หลวงตาได้ไหมคะว่า หนูควรทำ�าอย่างไรกับเรื่อง 
ของการติดอารมณ์ราคะต่างๆ เหล่านี้ รวมไปถึงอาการทำี่จิตมักคิด 
ฟุ้งซ็่านสารพัดแบบควบคุมไม่ได้เลยในบางทีำ สุดทำ้ายนี้หนูกราบ 
ขอบพระคุณองค์หลวงตาอย่างสูงส�าหรับทำุกสิ่งนะคะ หนูเคารพรัก 
หลวงตามากๆ และขออนโุมทำนาสาธุบุญทำกุบญุกุศล ทำานศลีภาวนา
ทำี่องค์หลวงตาได้สั่งสมมาในทำุกภพชาติด้วยค่ะ

หากหนูเคยประมาทำล่วงเกินต่อองค์หลวงตา พระ แม่ชี 
ญาติโยมทำ่านใดท่ีำวัดป่าโสมพนัส โดยการทำางกายวาจาใจท้ัำงตั้งใจ 
หรือไม่ตั้งใจก็ตาม หนูกราบขอขมากรรม ขออโหสิกรรมจากองค์ 
หลวงตาและทำุกๆ ทำ่านมา ณ โอกาสนี้ด้วยนะคะ สาธุๆๆ
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  ถ้าจิตเรารู้ความจริง ความดื้อความพยศเช่นนี้จะ 
ไม่เกิด..นึกถึงเทำวทำูตทำั้ง ๔ คือ แก่ เจ็บ ตาย และผู้ปฏิบัติธรรม 
บ่อยๆ สิ อย่าหนีอารมณ์ ฝ่ึกให้ได้สติทำ�าลายมัน เมื่อมันมาสิง
สถิตย์อยู่ในใจ เราจะแบกมันไปทุำกท่ีำ ไม่แน่ เราอาจชนะมันได้ 
แล้ว เพียงแค่เรายังไม่เด็ดขาด เลี้ยงไว้นานมันยิ่งโตวันโตคืนนะ 
อะหัง ขะมามิ ตุมเหหิ ปิเม ขะมิตัพพัง

อ้อ ลืมไป ให้อภัยหรือไม่ให้อภัย ใจก็มีค่าเทำ่าเดิม.

คำ�ำถำม ๑๘๓

กราบเรียนองค์หลวงตาท่ีำเคารพค่ะ ตอนนี้หนูปฏิบัติแล้ว 
มีความคิดมาก ฟุ้งซ็่าน คิดตอกย�้าว่าตัวเองไม่ดี  เดินจงกรม 
สร้างจังหวะ ก็ยังติดอยู่ในอารมณ์มากจนต้องกินยา ไม่ก้าวหน้า 
ในการปฏิบัติ ซ็ึ่งก่อนหน้านี้ปฏิบัติได้ มีสติรู้ตัวใจดีได้ แต่ตอนนี้ 
กลับทำุกข์ใจ ได้ตัดสินใจลาออกจากงานแล้วค่ะ แต่ท้ัำงหลายก็เป็น 
สิ่งทำี่ตัวเองเคยทำ�ามา จิตคอยส่งแต่ออกนอก ไม่มีสติเลยค่ะ เวลา 
อยู่กับคนหลายๆ คน โดนกระทำบทำางอายตนะ ทำั้งหมดถูกซ็ึมซ็ับ 
กลับมาหาตัวเอง แล้วต�าหนิตัวเอง ติดอารมณ์มาก วางไม่ได ้
รู้เฉยๆ ไม่ได้ ตอนนี้เครียดวิตกกังวล นอนหลับไม่ปกติ อาการ 
ตนเองแย่มากเลยเจ้าค่ะ  เหมือนจะบ้า หวาดระแวง ต้องเจอ 
สถานการณ์ท่ีำตนต้องฝ่ืนทำ�าในทุำกๆ วัน อีก ๑ เดือน ถึงจะออก 
จากงานได้ เวลาทำี่เหลือ เกรงจะไม่รอดเจ้าค่ะ
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ด้วยเหตุนีค้วามคดิของตนเองทำีไ่ม่ค่อยพอใจคนอืน่ เวลาอยู่ 
ล�าพังเหมือนทำ�าได้ แต่พอเจอสังคมแล้วโดนกระทำบ ความคิดไม่ดี 
จะเยอะ และติดในอารมณ์ เอาไม่ออก ยังวนเวียนอยู่จนเอามาฝ่ัน 
ตอนนี้เหมือนตนเองจิตอ่อนแอ ไม่มีพลัง แย่มากๆ ไม่ไหวค่ะ 
ก่อนหน้านี้ กินยารักษาใจและได้หยุดไป ตอนนี้กินยาแก้เครียด 
ตอนนี้เหมือนไม่กล้าจะไปวัด กลัวความคิดท่ีำไม่ดีมันผุดขึ้นมา 
กลายเป็นความปรามาสพระสงฆ์ ครูบาอาจารย์ และคนอืน่ๆ หนขูอ 
ความเมตตาจากองค์หลวงตาเจ้าค่ะ

  จงหมั่นทำ�าวัตรสวดมนต์ ทำ่องบ่นพุทำธวจน โอวว 
ขอพระพุทำธเจ้าทำรงพระเมตตา.

คำ�ำถำม ๑๘๔

ปฏิบัติธรรมกับหลวงตามาสิบปีแล้วค่ะ พอปฏิบัติไปได ้
สักระยะ กลายเป็นคนรู้เทำ่าทำันความโกรธ เวลาทำ�างานพอมีผัสสะ 
มากระทำบ จากการท่ีำเป็นคนด่ามาด่ากลับ กลายเป็นว่าน่ิงแล้ว 
กลับมาดูใจตัวเอง แล้วกลายเป็นการเตือนตัวเองว่าน่าสงสารทำี ่
เขาไม่รู้อารมณ์ตัวเอง ช่างเขาเถอะ เราให้อภัยและไม่ติดอารมณ์ 
เขาเลย แต่เราตอบโต้โดยการแก้ไขปรับปรุงส่วนท่ีำทำ�างานพลาด 
และตอบโต้โดยการทำ�าตามท่ีำเขาบอก จนกลายเป็นว่า เราเป็นคน 
โอนอ่อน อย่างไรกไ็ด้ตามเค้าโดยปริยาย สกัแต่ว่าทำ�าตามเค้าแค่นัน้ 
ไปวันๆ ให้งานจบ
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แล้วเรื่องส�าคัญตอนนี้ไม่ใช่งานทำี่ทำ�าอยู ่แล้วในแต่ละวัน 
แต่เป็นการขยันกลับมารู ้สึกตัวมากกว่าและกลับมาดูใจตัวเอง 
เพราะเราเปลี่ยนเขาไม่ได้ คิดแค่นั้น ขอกราบเรียนถามหลวงตาว่า 
การกระทำ�าโยมเดินทำางมาถูกทำางแล้วหรือไม่ หรือเวลาเค้าด่ามา 
เราควรตอบโต้ด่าเค้ากลับบ้างคะ

  เรือ่งอริยสจั ๔ เร่ิมปรากฏในคลองของจติเราบ้างแล้ว 
แม้จะยังไม่แจ่มแจ้งเป็นมรรคผลข้ันสูงก็ตาม แต่ก็ชื่อได้ว่าเข้าสู่ 
กระแสธรรม รู้ว่าอะไรคอืทำกุข์ อะไรคอืการดบัทำกุข์ การเหน็อริยสจั 
คือการเกิดดับของทำุกข์นี่เอง แต่จะให้ดี ให้แม่น ให้ถูกตัวถูกฝ่า 
ต้องให้เห็นการเกิด-ดับทำี่จิตขณะหนึ่ง ดับเชื้อของตัณหาสิ้นสงสัย 
ในทำันทำีทำันใดได้เลย ถูกทำางน่ะถูก แต่ไม่ใช่ซ็ุปเปอร์ไฮ้เวย์ คือ 
ผ่านตลอดไม่มีอารมณ์ใดแล่นสวนมาเลยว่างั้นเถอะ.

คำ�ำถำม ๑๘๕

ขอกราบเรียนองค์หลวงตาค่ะ จากผลการปฏิบัติพบว่า 
เห็นทำุกส่ิงในทำุกขันธ์ ๕ เกิดจากอวิชชา และอวิชชาเกิด-ดับหรือ 
บังคับไม่ได้ ปล่อยวาง ควรปฏิบัติอย่างไรต่อไปคะ

  ปล่อยวาง.
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คำ�ำถำม ๑๘๖

กราบเรียนหลวงตาทำี่เคารพค่ะ (ยังไม่เคยไปฝ่ึกกับหลวงตา 
มาก่อนเลยค่ะ เพิ่งเริ่มฝ่ึกแนวทำางนี้ได้ประมาณ ๑ ปี) เวลาทำี่ฝ่ึก 
เดินจงกรม เคล่ือนไหวมือหรือตอนไม่ได้ปฏิบัติในรูปแบบ เช่น 
ตอนนั่งว่างๆ อ่านหนังสือ ดูมือถือ จะมีความรู้สึกบริเวณทำั้งศีรษะ 
หัว ไรผม หน้า รูขุมขน ยิบยับ กระพริบ สั่นถี่ๆ เคยไปงานศพ 
ได้ยินเสียงสวดมนต์ ความรู้สึกแบบนี้ก็สั่น ถี่ๆ มากตามเสียง 
สวดมนต์เลยค่ะ

สงัเกตว่า ถ้าพอเริม่มสีมาธขิึน้มานดิเดยีว แบบทำีไ่ม่ได้ตัง้ใจ 
ปฏิบัติเลย ก็จะมีอาการนี้ขึ้นมาเอง (หรือแม้กระทำั่งตอนพิมพ์ 
ค�าถามนี้อยู่ ก็มีอาการตลอดค่ะ) เลยคิดว่าตัวเองไม่ได้เพ่งให้เกิด 
แต่ถ้ายิ่งไปจ้องเพ่งมัน จะรู้สึกบีบๆ แรงขึ้น ถ้าเผลอจมเข้าไปจะ 
เริ่มอึดอัด หายใจแน่น ก็จะพยายามไม่เพ่งและปล่อยวางกับ 
สภาวะนี้ค่ะ

ก่อนหน้านี้ฝ่ึกแนวทำางดูเวทำนามา ๔-๕ ปี ทำี่ให้ดูความรู้สึก 
ทำั่วร่างกาย โดยให้มีจุดเริ่มต้นท่ีำศีรษะ แต่เพ่ิงมีสภาวะแบบน้ี 
ช่วงเดือนท้ำายๆ ก่อนท่ีำจะเปลีย่นมาปฏบิตัแิบบลมืตาและเคลือ่นไหว 
(ฝ่ึกจากหนังสือ youtube ของหลวงตาและครูบาอาจารย์ทำ่าน 
อื่นๆ) ซ็ึ่งพอมาปฏิบัติแบบนี้ ทำ�าให้สภาวะนี้ชัดขึ้นและเกิดขึ้นง่าย 
กว่าเดมิ ไม่ได้ต้องนัง่ปฏบิตักิเ็กดิขึน้มาเอง หนพูยายามแค่รูส้กึตวั 
ไม่สนใจท่ีำความรู้สกึท่ีำหัวมากเกนิไปค่ะ หรือบางทีำก็ถือเอาเป็นตวัเชค็ 
ไปเลยว่าขณะนี้สมาธิเราเริ่มน่ิง ไม่แน่ใจว่าควรจะมองมันอย่างไรด ี
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อดไม่ได้ทำี่จะสงสัยว่ามันคืออะไร หรือเพราะตอนฝ่ึกวิธีแรกเค้าให้ 
เราเริ่มต้นทำี่ศีรษะ มันเลยติดอาการนี้มา

เกีย่วกบัเร่ืองอืน่ๆ ของการปฏบิตั ิหนเูข้าใจเองว่า หนพูอจะ 
ได้อารมณ์ในการปฏิบัติ รู ้รูปนามได้บ้างค่ะ บางทำีเห็นสัญญา 
นามรูป สังขาร เห็นว่าเมื่อมีผัสสะแล้วก็กระทำบไปเกิดเป็นสัญญา 
ความคิดปรุงแต่งต่างๆ

  ใช่ เร่ิมได้อารมณ์บ้างแล้ว เพยีงแต่มนัยงัไม่แยกตวัรู ้
หรือผู้รู้กับขันธ์ ๕ ออกจากกันชัดเจน รู้รูปนามคือตัวรู้ ตัวดูแยก 
ออกจากรูปกาย รูปขันธ์ เวทำนา สัญญา สังขาร วิญญาณ หรือ 
นามขันธ์ (นามรูป) ได้ชัด รูปกายเคลื่อนไหว ผัสสะท้ัำงหลาย 
คงเปน็รปูนาม (คือ เวทำนา สญัญา อารมณ์) ก็คงเปน็นามเกิด-ดบั 
ความรู้ ปัญญาชนิดท่ีำว่านี้ผุดขึ้นออกมาจากจิต ให้เกิดเองเป็นเอง 
ตามธรรมชาติเหมือนเห็ด ปัจจัยความชื้น ความร้อนอบอ้าว 
มีเพียงพอมันก็งอกของมันขึ้นมาเอง

อย่ากด อย่าเพ่ง อย่าจ้อง อย่าอยาก อย่าสร้างความหวัง 
แค่ให้รู้อยู่กับปัจจุบันขณะเทำ่านั้น รักษาเหตุปัจจัยไม่ต้องเน้นผล

ดูเหมือนว่าเป ็นผู ้มีพื้นฐานการปฏิบัติบ ้างแล้ว แต่ยัง 
สะเปะสะปะ จับต้นชนปลายไม่ค่อยถูก เหตุเพราะมันใช้เวลานาน 
แล้วในระหว่างเวลาทำี่ผ่านมามันไม่เกิดสภาวะอะไรทำี่ทำ�าให้ความ 
มั่นใจ ดีทำี่ยังไม่เกิดความทำ้อใจเลิกปฏิบัติไปก่อน เอ้า อย่างไรซ็ะ 
ประตูนิพพานก็ยังเปิดรอเราอยู่ มุ่งมั่นขยันเดินไป อย่ารอให้ทำุกขัง 
มันตามไล่มาทำันก็แล้วกัน ผ่าน.
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คำ�ำถำม ๑๘๗

อยากเรียนถามองค์หลวงตาค่ะ ว่านอนอย่างไรให้มีสติคะ... 
ในคอร์สปฏบิตัธิรรมหนพูยายามรู้สกึตัว ก�าหนดรูต้ลอดเวลาเลยค่ะ 
ตอนทำี่ลืมตาตื่นรู้สึกว่าก�าหนดรู้ได้ดี แต่ตอนนอนหนูฝ่ันตลอดเลย 
พอตื่นมารู้สึกตัวเลยว่าตอนนอนไม่มีสติเอาเสียเลย

หนูเคยคลึงนิ้วมือก่อนนอนค่ะ มีวันหนึ่งหนูได้สภาวธรรม 
มากๆ คลึงนิ้วมือไปรู้สึกตัวไปทำ�าให้นอนไม่หลับค่ะ แต่สุดทำ้าย 
หนูปล่อยให้ความง่วงไหลเข้ามาแล้วก็หลับไปเพราะวันรุ่งขึ้นต้อง 
ตื่นตี ๓ แต่แม้กระท่ัำงวันนั้นท่ีำหนูรู้สึกว่าได้สภาวธรรมมากท่ีำสุด 
ตอนนอนหนูก็ฝ่ันเยอะมากๆ เลยค่ะ ตอนตื่นมาก็ได้ความรู้สึกว่า 
เรานอนไม่มีสติเอาเสียเลย และสภาวธรรมตัวนั้นหายไปด้วย 
หลังจากตื่น จึงอยากเรียนถามข้อช้ีแนะวิธีการนอนเพื่อจะน�าไป 
ปฏิบัติต่อไปค่ะ

  การนอนมีรูปแบบทำี่หลากหลาย เช่น นอนหงาย 
นอนคว�่า นอนตะแคงซ็้าย นอนตะแคงขวา นอนชันเข่า นอนก่าย 
หมอนข้าง นอนหนุนหมอน ไม่หนุนหมอน นอนบนฟูก บนเตียง 
นอนพื้นปูเสื่อหรือผ้า นอนกระดานธรรมดา

ถ้าอยากให้หลับง่ายก็ใช้อิริยาบถทำี่สบายทำี่สุด อบอุ่นทำี่สุด 
อ่อนนุ่มสบายตัวทำี่สุด เรียกว่าอุปกรณ์เสริมกิเลสความหลับและ 
ความตืน่ยาก ในอโุบสถศลีจงึมข้ีอ อจุจฺาสยนะ มหาสยนา เวรมณี 
สิกฺขาปทํ สมาทิยามิ ป้องกันการหลับแบบขาดสติ หลับเพลิน 
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หลับลืมตื่นยาก หลับสบายจนเกินไปประมาทำขาดการตื่นตัวตื่นรู้ 
ป้องกันการเสพความหลับ

แต่หากอยากหลับแบบมีสติ หลับน้อยตื่นมาก ก็ต้องเข้าใจ 
ความหมาย โทำษ-ประโยชน์การนอนการตื่น ว่าเราต้องการทำ�า 
เพ่ืออะไร แล้วต้องใช้ความพยายามถึงระดับไหนจึงจะเข้าถึง 
เป้าหมาย สุดทำ้ายก็ต้องเพียรเพื่อความช�านาญจนให้เกิดเป็นนิสัย 
กนัไปเลย อาจเริม่จากคลงึนิว้, ดลูมหายใจ, หรอืสตจิบักับส่วนไหน 
ทำี่ช�านาญ ทำ�าไปจนกว่ามันจะหลับ ทำ�าได้ก็ดี ทำ�าไม่ได้ก็เอาใหม่ 
ไม่ต้องไปยึดติดอะไร

อาจใช้ทำ่านอนทำี่ยากๆ ฝ่ืนความไม่ชอบ อาจช่วยให้ตื่นตัว 
ง่าย เช่น นอนราบกับพื้นกระดาน นอนตะแคงทำ่าสีหไสยาสน ์
ตั้งใจเอาไว้ว่าจะไม่เสพความสุขจากการนอน ตื่นครั้งแรกแล้ว 
จะลุกไปเลย

จับสติอยู่กับอิริยาบถส่วนใดส่วนหนึ่งของกายทำี่ง่ายทำี่สุด 
หรือจะดูลมไปด้วยก็ได้ แม้กระทำั่งการดูความคิดหรือจิตไปด้วย 
ก็ได้ หลับแล้วก็แล้วไป ตื่นใหม่ก็ทำ�าใหม่ อย่าให้ใจไหลไปอยู่กับ 
อดีต-อนาคต ไม่นานสติจะผลิดอกออกผลได้อารมณ์ จัดเป็น 
สมาธิตั้งมั่น จากนั้นหลับก็รู้ตื่นก็รู้ ฝ่ันก็แยกกันกับรู้ เมื่อฝ่ันปุ๊บ 
ดับปั๊บก็ได้ หรือไม่ฝ่ันเลยรู้ตัวตลอด พลิกไปพลิกมารู้สึกตัวได้ 
ท้ัำงคืน นี่ให้มันเป็นเองเถอะ อย่าอยากรู้ก่อนรู้ อยากเห็นก่อนเห็น
กันเลย.
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คำ�ำถำม ๑๘๘

กราบเท้ำาองค์หลวงตาท่ีำเคารพอย่างสงูย่ิง จากการไปเข้าคอร์ส 
ทำี่ผ่านมาได้มีโอกาสเห็นความคิดมันดับ (ความคิด พยาบาทำ 
โกรธ เกลยีด) ความคดิดบั ดบัหาย แล้วกว่็าง เหมอืนห้องสีเ่หลีย่ม 
สีขาวทำี่ไม่มีอะไร มันว่าง เย็นสบาย พอกลับมาบ้านเจอคนทำี่เรา 
ไม่ชอบ กม็าดอูารมณ์ตวัเอง ผลปรากฏว่ามนัเฉย มกีไ็ด้ ไม่มกีไ็ด้ 
(ตัวโกรธ เกลียด คนคนนั้นมันไม่เหลือเยื่อใย) สอบถามองค ์
หลวงตาเจ้าค่ะ มันมีอารมณ์ใหม่เข้ามา มันอึดอัด แน่นจุกอก 
กลืนไม่เข้าคายไม่ออก พยายามจะดวู่ามนัคอือะไร เหมอืนมนัเศร้า 
อาลยัอาวรณ์ บางทีำมนัคดิหาเหตุหาผล ถ้าทัำน มนักก็ลับมารูส้กึตวั 
เจ้าค่ะ

  ทำ�าเล่นๆ สบายๆ อย่าจริงจังเกินไป อย่าเพ่ง อย่า 
จ้อง มองไกลๆ หายใจยาวๆ หรือไปทำ�าการงานอย่างอื่นก่อนก็ได้ 
คลายแล้วค่อยเร่ิมใหม่ รู้ทำีละขณะเบาๆ อย่าหาเหตุหาผล ทำ�าเป็น 
สักแต่ว่ารู้สึกเบาๆ ก็เทำ่านั้น.
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คำ�ำถำม ๑๘๙

พอกลบัมาจากคอร์ส ๒-๙ กรกฎาคม ๒๕๖๕ ก็ได้พยายาม 
ฝึ่กตามท่ีำหลวงตาบอกคอื ไม่กนิข้าว คลกุคลกีบัคนอืน่ พดูน้อยลง 
เอาเทำ่าทำี่เป็นความจริงและสาระ ทำานข้าวคนเดียว แต่บางครั้ง 
มีคนมองว่าไม่มีใครคบและไม่คบใคร ทำานข้าว มื้อเย็นดื่มนม 
หรือน�้าปานะ

มคีรัง้หนึง่ตดิอารมณ์ คอืเอาลกูแมวไปให้เดก็น้อย แต่ทำราบ 
ภายหลังว่ามันถูกตีจนตายเพราะกินลูกไก่ของเขา  รู้สึกเสียใจ 
มากค่ะ พยายามคดิว่าสักวนัมนักต็าย ดแีล้ว ให้มนัไปเกดิเป็นคน 
คิดปลอบใจตัวเอง แต่สุดทำ้ายก็คิดโทำษตัวเองว่า ส่งมันไปตายๆๆ 
อยากออกจากอารมณ์นี้เจ้าค่ะ กราบสาธุๆๆ ชี้ทำางสว่างด้วยเถิด 
เจ้าค่ะ

  ดึงจิตมาอยู่กับปัจจุบัน ทำางสายนี้เป็นทำางสายเดียว 
ไม่เกี่ยวใคร ทางสายเอกท่่จิตเด้ินแล้วปลอด้ภัยเรื่ยกว่า เส้นทาง 
สาย “อริืยมรืรืค” อด้ต่ผ่านไปแล้วเอามาแบกไว้ท�าไม แมวก็ตาย 
ไปแล้ว แมวไม่ใช่เราของเรา มนัเกดิ-ดบัไปตามธรรมชาติ (จะด้วย 
วิธีใดก็ตาม) ผิดถูก สุขทำุกข์ ปรุงแต่งเอาเองทำั้งนั้น เอาจิตมารู ้
มาเห็นการเกิด-ดับในปัจจุบัน.
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คำ�ำถำม ๑๙๐

หลวงตาเจ้าคะ เมื่อคืนเศร้ามากเลยเจ้าค่ะ ความคิดหนึ่ง 
พุ่งขึ้นมา สับสน ออกจากความคิดน้ันไม่ได้ นึกถึงค�าสอนของ 
ครูบาทำัยว่า นักปฏิบัติทำี่ดี ข้อทำี่ ๑ ต้องมีความศรัทำธาทำี่เต็มเปี่ยม 
ความศรทัำธาทำีม่อียูใ่นตวั ศรัทำธาองค์หลวงตา ครบูาอาจารย์ทำีวั่ดป่า
โสมพนัส มันมีอยู่เต็มเปี่ยมเจ้าค่ะ

แต่จู่ๆ เมื่อความคิดหนึ่งพุ่งขึ้นมาในใจ เหตุการณ์ท่ีำตัวเอง 
คดิว่า สามารถดบัมนัได้แล้ว กลบัโผล่ขึน้มาอกีครัง้ ครัง้นีด้บัไม่ได้ 
คิดปรุงแต่งวิ่งเข้าไปสู่อารมณ์น้อยใจไม่พอใจเจ้าค่ะ 

หลวงตาเจ้าคะ ทำ�าอย่างไรจึงจะวางเหตุการณ์นั้นลงได้อย่าง 
สนิทำ ไม่เกิดขึ้นอีก เมื่อคืนทำุกข์มากเจ้าค่ะ

  ฝ่ึกสติให้รู ้ตัวต่อเนื่องจนเกิดการรู ้แจ้งแทำงตลอด 
ในทำุกๆ อารมณ์ สติสัมปชัญญะสมบูรณ์แบบ ไม่เผลอเปิดโอกาส 
แก่มารด้วยประการทำั้งปวง

การดับกิเลสหรือวางเหตุการณ์ใดๆ ลงได้อย่างสนิทำ อาจ 
เรียงล�าดับเป็นหลักปฏิบัติได้ดังนี้

๑. สมาทำานศีลจากหยาบไปละเอียด
๒. เพียรเจริญสติเพื่อให้เกิด “ดวงตาเห็นธรรม” หรือเกิด 

  สัมมาทำิฏฐิต่อรูปกับนามนี้
๓. ละอาสวะกิเลส-เครื่องหมักดองในขันธสันดานได้.





หมวด
คำ�ำถำม 

เก่ียวกับชีวิต
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คำ�ำถำม ๑

โยมรู้สึกมีความสุขมากข้ึนตั้งแต่ปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียน 
ท่านสอนให้เจริญสติ ยกมือสร้างจังหวะ ให้มีสติอยู่กับกาย โยมก็ 
เลยอยาก (อีกแล้วค่ะ) ให้ลูกมีความสุขแบบนี้บ้าง แต่ลูกไม่ยินด ี
ก็เลยคิดว่าคงยังไม่ถึงเวลาของเขา หรือยังไม่ศรัทธา หรือไม่ก็ 
มีอะไรพลาดสักอย่าง กราบขอค�าแนะน�าค่ะ

  พยายามท�าใจให้เย็นเป็นปกติ และจะเป็นฐานสร้าง 
ปัญญามองเห็นปัญหาตนและคนอื่นด้วย และจะช่วยเขาได้ไม่ยาก 
ปัญญายังไม่เกิด  เพราะสมาธิยังไม่ดี สมาธิไม่ดีเพราะสติไม่ 
ต่อเนื่อง หากอยากช่่วยใครเขา ฝึึกใจเราให้มากๆ ความลำำาบาก 
คือต้นทุนความสำำาเร็จ.
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คำ�ำถำม ๒

ผมมีปัญหาชีวิตท่ีแก้ยากมากครับ ผมเคยไปปฏิบัติธรรม 
กับหลวงตาที่วัดสองครั้ง ได้สภาวธรรมทั้งสองครั้ง แต่ผมก็ไม่ได ้
อยากได้ครับหลวงตา เพราะความทุกข์หนักคือลูก  เป็นด่านท่ี 
ใหญ่หลวงของผม ปีใหม่ที่ผ่านมาผมพาลูกสาวมาปฏิบัติธรรม 
อยากให้เขาออกจากทุกข์

โดยท่ีลกูสาวผมอายเุพิง่ ๑๑ ขวบ เคยมาปฏบิตัธิรรมครัง้นงึ 
ท่ีวัดป่านี้แหละครับแต่ไม่ได้ประโยชน์อะไรเลย เนื่องจากผม 
จ้างมา ผมหวังว่าลูกสาวจะได้อะไรไปจากวัด แต่กลับเปล่าเลย 
ซึ่งพฤติกรรมลูกสาวผมเป็นคนชอบโกหก สร้างเรื่อง สร้าง 
จินตนาการที่จะท�าให้ตัวเองโดดเด่นเป็นตัวเป็นตน เหมือนใน 
ละครน�้าเน่าที่ตัวอิจฉาเป็นคนสองบุคลิก โดยเรื่องที่พูดออกไป 
ผ่าน facebook หรือกับในหมู่เพื่อน รวมไปถึงตัวผมเองที่เป็น 
พ่อ แม่ ปู่ย่า ตายาย ท�าตัวเป็นคนสองบุคลิก ต่อหน้าพ่อแม่ 
ปู่ย่าฯ จะเป็นเหมือนเรียบร้อย พอลับหลังถ้าจับไม่ได้ก็จะไม่ยอม 
รับสารภาพ

ผมจะท�าอย่างไรดีครับหลวงตา ๑. พามาวดัอกีรอบ ๒. พาไป 
หาหมอจิตแพทย์ หรืออื่นๆ ไม่รู ้จะเขียนต่อยังไงเพราะเรื่อง 
มันเยอะมากที่ลูกท�ากับผม ซึ่งผมพยายามมองว่าเป็นกรรมเก่า 
แต่ผมลูกศิษย์หลวงตาจะไม่ยอมแพ้แก่โชคชะตานะครับ พอจะ 
มีค�าแนะน�าไหมครับ
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 พ่อแม่สอนเองพูดตรงๆ หลายๆ ครั้ง ถึงคุณและ 
โทษในพฤติกรรมของเขา อาจมีการท�าโทษบ้างตามสมควร และ 
ก็ควรมีการไปพบจิตแพทย์บ้าง ปฏิบัติธรรมบ้าง อาจเน้นพาไป 
ที่ศูนย์ที่เขาฝึกจิตวิทยาเด็ก เขาอาจกลัวบาปกรรมบ้างก็ได้ ถือ 
เสียว่าพาเขาไปรักษาโรค ต้องช่วยให้ความเมตตาต่อเขาให้มากนะ 
ใจเย็นๆ จะเห็นทุกข์เป็นธรรม.

คำ�ำถำม ๓

ผมรู้สึกว่าตนเองท�าไมถึงได้อาภัพนัก เวลาจะมีคู่ครองมัน 
ก็จะล้มเหลวในท้ายท่ีสุด มีถึงข้ันวางแผนแต่งงาน แต่ท้ายที่สุด 
ก็ล้มเหลว โดนรังเกียจไปเสียหมด แต่ตอนที่รักกันก็เหมือนว่า 
นี่คือที่สุดแห่งชีวิต การไม่มีคู่นี่ถือว่าเป็นกรรมหรือเป็นบุญหรือ 
ครับ แล้วถ้าหากชาตินี้เราไร้คู ่แล้ว  เกิดมาใหม่ภพหน้าเท่ากับ 
เราหมดห่วง บ่วงกรรมกับคนอื่นแล้วหรือเปล่า ชาตินี้ที่ผ่านมา 
แล้วจากเราไปเพราะว่าเป็นบุญกรรมที่ท�ามาเท่านั้นใช่หรือเปล่า 
ครับ

  ท่ีวัดป่าโสมพนัสท้ังหมดนี้ ก็จัดอยู ่ในข่ายชมรม 
คนไร้คู่เหมือนกันนะจ๊ะ ถ้าจะมองว่าเป็นกรรมก็คงจะเป็นกรรมด ี
อย่างสดุๆ เป็นมหากุศลอย่างแรงท่ีแมงตาตีไ่ม่ว่ิงมาชน 

กศุลกรรม บุญ สองค�านี้เป็นได้ทั้งเหตุและผล เหตุคือเป็น 
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การสร้างโอกาสให้กับเราได้เข้าถึงนิพพานซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุด 
ของชีวิตมนุษย์ทุกคนที่เกิดมา เราสามารถฝึกจิตได้โดยที่ไม่ต้อง 
มีใครมาขัดขา ไม่ต้องมีภาระใดมาให้แบก ผลคือบุญกรรมนี้มีแต่
ภาวะปัจจุบันธรรมเท่านั้น

เรื่องกรรมนี้ยังมองได้หลายมุมแม้จะไม่มีกายกรรม วจ ี
กรรม แต่เธอก็ยังมีมโนกรรม จิตยังมีตัณหาเยื่อใยยางแห่งความ 
อยาก การที่จะไม่มี ไม่เกิดภพชาติน้ัน ยังเป็นไปไม่ได้ พูดง่ายๆ 
คือถ้ายังมีความคิดความอยากอยู่ ภพชาติก็ย่อมมี 

ใจเยน็ๆ นา่ จติไม่มวีปิสัสนา ตณัหาปั�นปว่นขนาดนี ้ตอ้งมี 
นางมารร้ายไปโผล่ในข่ายกรรมเธอแน่นอน ระวังให้ดีี การมีค่่ 
คือการมีเคราะห์ ไร้ค่่ไร้เคราะห์ ซ้อมสติเอาไว้ดีๆ ก็แล้วกัน 
แล้วอย่าดันมาขอพรขอวิธีแก้กรรม แก้บาป แก้บุญ เด้อโยมเด้อ.

คำ�ำถำม ๔

เพราะความไม่เที่ยง จึงเผลอ จิตเคยโล่งสบายๆ ปล่อยวาง 
ได้มาก แต่อยู่มาวันหนึ่ง ถูกกระทบจากเพื่อนร่วมงาน รู้ไม่เท่าทัน 
อารมณ์ของตัวเอง จึงหลุดแสดงอาการไม่ดี มีอารมณ์ร่วมตามแรง 
ปะทะ ตดิอารมณ์อยู่หลายวนั รู้สกึไม่ดกีบัเพือ่นร่วมงานทีเ่อาเปรยีบ 
เพื่อนร่วมงานด้วยกัน เพียงเพื่อเห็นผลประโยชน์แก่ตนฝ่ายเดียว 
พูดให้ร้ายคนอื่นจนขาดความเป็นธรรม
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คนประเภทนีเ้ราควรจะเฉยเมยปล่อยไป ให้กรรมตามสนอง 
เขาเอง หรือเราควรหาวิธีช่วยให้หายจากโรคกิเลสหนาเหมือนอย่าง 
ที่เขาเป็น ทุกคนรู้ทุกคนในท่ีท�างานเข้าใจในนิสัยของเขา ต่างก็ 
เลี่ยงไปเสียเพื่อไม่อยากปะทะ แต่เขากลับคิดและพูดไปในแง่ลบ 
ต่างๆ นานา เขาเป็นคนทีน่่าสงสารเพราะถกูกเิลสเล่นงานจนไม่รูจ้กั 
ตัวเอง ล�าพองตนว่าเก่งกว่าคนอื่นๆ จะท�าอย่างไรจะช่วยให้เขา 
เห็นสัจธรรม นี่เป็นการติดอารมณ์ตนเองหรือเปล่าคะหลวงตา

  เร่ืองของโลกๆ กเ็ป็นอย่างนีแ้หละ จติคดิด ียึดความ 
ถูกต้อง ยึดรูปกาย ยึดตัวตน บุคคลเราเขา ยึดเอาสภาวธรรม 
ที่ปรากฏในรูปในสังคม ในจิตตน เกิดอภิชฌาเพ่งโทษในผู้อื่น 
ตามสมมติโลก

ยึดีสำ่�งไหน ทุกข์เพราะสำ่�งนั�น วางไดี้วางเถอะ เราควรจะ 
ร่เ้ท่าทันท่ฏฐอ่ตัตาตวัตนของเรา มองทกุสำถานการณ์ว่าเป็นเพยีง 

ปรากฏการณ์เพื�อธรรมเท่านั�น...หากเรามั่นใจว่ามีปัญญาแก้ไข 
ปัญหาเขาได้โดยไม่ทุกข์ก็ควรท�า ควรช่วยเหลือ เพราะนั่นคือ 
การท�าหน้าที่ของมนุษย์ เพื่อประโยชน์สุขกับเพื่อนร่วมโลก 

แต่หากวางเขาเสำียไดี้ ใจเราจะเบาทันทีเลำยนะ.
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คำ�ำถำม ๕

ขอวิธีล้อมรั้วลวดหนามไม่ให้สามีมาหาอีกค่ะ

  ทุกอย่างมันอยู่ท่ีใจ ว่าอยากตัดขาดเขาจริงหรือ... 
ปรบมือข้างเดียวไม่ดังนะ หมั่นสวดมนต์ แผ่เมตตา เจริญภาวนา 
บ่อยๆ เฝ้าดูจิต ปัญญาอยู่ที่จิต ใช้สติแผดเผาเข้าไป เมื่อตัณหา 
มอดไหม้หมดไปก็จะเหลือแต่ใจล้วนๆ

ลวดหนามทีวั่ดม ีค้อนตีกม็าก หากไม่ล�าบาก ก็มาฝึกล้อมใจ 
ตนดีกว่าล้อมคนอื่นเขานะ หลวงตาว่า.

คำ�ำถำม ๖

ดิฉันเป็นครูอยู่ท่ีโรงเรียนแห่งหน่ึง แต่งงานและมีลูกแล้ว 
สองคน ชายหนึ่งหญิงหนึ่ง ดิฉันมีปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง คือ 
ดิฉันจะมีอาการไม่สบายใจ หงุดหงิด และอึดอัดใจ คิดว่าท�าไม 
ตวัเองถงึมคีวามทกุข์ใจเช่นนี ้ทัง้ทีส่ามกีเ็ป็นคนดมีคีวามรบัผดิชอบ 
ต่อครอบครวัด ีลกูกเ็รียนเก่ง ไม่มปัีญหาท่ีท�าให้ปวดหวั แต่ไม่ทราบ 
ท�าไมดิฉันจึงมีความรู้สึกทุกข์ใจอยู่

แต่พอออกนอกบ้านดิฉันกลับมีความรู ้สึกโล่งๆ  เย็นๆ 
สบายๆ ไม่ได้ห่วงหาอะไรมากมาย แต่พอหันหน้าเข้าบ้าน ดิฉัน 
กลับมีความรู้สึกว่าเป็นทุกข์ใจ มันเกิดอะไรขึ้นกับดิฉันหรือคะ 
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หลวงตา และดิฉันจะมีวิธีแก้อารมณ์นี้อย่างไรคะ (ดิฉันจะม ี
อารมณ์เช่นนี้เฉพาะเวลาที่อยู่ในบ้านเท่านั้นค่ะ)

  เพยีรพยายามด้วยสตปัิญญาหาสาเหตทุีแ่ท้จรงิให้พบ 
ปัจจัยที่ท�าให้หงุดหงิดติดอารมณ์ก็คงหนีไม่พ้นเรื่องความหึงหวง 
เป็นบ่วงของอุปาทานเท่านั้นแหละ ยึดติดในกาม ในทิฏฐิความคิด 
ความเห็น ความประพฤติปฏิบัติที่ไม่เสมอภาคกันและกัน ใน 
อตัตาตวัตนทีส่�าคญัมัน่หมายว่าดกีว่า เก่งกว่า ด้อยกว่า หรอืแม้แต่ 
มานะที่ถือว่าไม่มีอะไรดีชั่วเกินกันก็ท�าให้ทุกข์ได้

ความคิดความหวังที่ตั้งไว้กับบุคคลอื่นล้วนเป็นทุกข์ทั้งนั้น 
แหละ สุดท้ายก็อุปาทานในความเชื่องมงาย ความคิด ความอยาก 
กเิลสตัณหาทีไ่ม่มคีวามอิม่ความเต็ม ส�าหรับจิตทียั่งไม่รูแ้จ้ง ใครมี
มาก ก็หาความว่างไม่เห็น

ความชั่ว คนชั่วเห็นได้ง่าย ท�าได้ง่าย แต่เห็นความดีได้ยาก 
ท�าความดีได้ยาก ในทางตรงกันข้าม ความดีอันคนดีเห็นได้ง่าย 
ท�าได้ง่าย ความช่ัว ท�าได้ ง่าย แต่ทุกข์เหลือร้ายในภายหลัง 
แต่ขณะเดียวกันความดีก็ท�าได้ยาก แต่ให้ผลคือความสุขสบาย 
ในภายหลังเช่นกัน จะเลือกเอาสิ่งไหน วิจารณญาณให้ถ่องแท ้
ก็แล้วกัน.
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คำ�ำถำม ๗

ดิฉันปฏิบัติธรรมมาหลายปีก็ถือได้ว่าเป็นวิถีทางที่ถูกต้อง 
แล้ว อยู่ที่บ้านก็เฝ้าดูอาการที่เกิดขึ้นกับจิตอยู่เสมอๆ มีทั้งอาการ 
ความสุข ความสบายใจ มันเป็นโล่งๆ สบายๆ แต่มันก็อยู่กับเรา 
ไม่ได้นาน ก็จะมีตัวหงุดหงิดร�าคาญใจกับเหตุการณ์บางอย่างใน 
ชีวิตประจ�าวันเข้ามารบกวนอยู่เป็นบางครั้ง และบางทีก็เกิดอาการ 
น้อยใจจากคนที่ใกล้ตัว

พอมันเกิดขึ้นก็พยายามอยู่กับมันและดูมันเรื่อยๆ ว่าอยู่ได้ 
นานขนาดไหน แล้วในท่ีสุดมันก็หายไปเองโดยที่ไม่ต้องท�าอะไร 
กับมัน ไม่ต้องตัดพ้อต่อว่าตัวการที่ให้เราน้อยใจ แต่หลวงตาคะ 
อาการเช่นนี้มันมักจะมาเยือนเสมอ เม่ือมีเหตุการณ์ที่คนใกล้ตัว
ปฏิบัติต่อเราในทางที่ละเลยไม่ใส่ใจกับเราเท่าที่ควร

อยากทราบวธิปีฏิบติัทีจ่ะท�าให้อาการเหล่านีม้นัหายไปจากใจ 
โดยที่ไม่กลับมาเยือนเราอีก ในบางครั้งนึกกลัว กลัวความผูกพัน 
เพราะความผูกพันจะท�าให้เราเป็นทุกข์เม่ือทุกส่ิงไม่เป็นไปตามที่ 
เราคาดหวัง

 ความน้อยใจมักเก่ดีขึ�นไดี้เสำมอๆ กับจ่ตที�ยังหลำง 
ตน หลำงทาง หลำงธรรม หลำงว่ามเีรา เป็นเรา มขีองๆ เรา ผ่กแน่น 
เท่าไร ใจก็อึดีอัดีเท่านั�น พันเกี่ยวกี่รอบถึงจะไม่ตายแต่ใจก ็
ไร้อิสระ จิตอิสระได้เท่าไร ใจก็สุขสงบได้เท่าน้ัน.. มีสำต่ร่้ตัว อย่า 
เผลำอใจให้ผ่กพัน แค่เห็นมันเก่ดีดีับเพียงรับร่้ ดี่ให้เห็นเป็น 

ธรรมช่าต่ปราศตัวก่ เป็นผ่้ดี่อย่าลำงเลำ่นเป็นตัวแสำดีง.
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คำ�ำถำม ๘

ขอปรึกษาปัญหาชวีติค่ะ พีส่าวทีไ่ม่เชือ่ฟังยาย ไม่รบัผดิชอบ 
ลูกที่ให้ก�าเนิด หย่ากับสามีแล้วพี่สาวหันไปชอบผู้หญิงด้วยกัน 
ที่อายุน้อยกว่า ดึกด่ืนไปเที่ยวกลางคืน ใช้เงินไปกับคนอื่น ใคร 
เตือนก็ไม่ฟัง ท�าให้ยายเสียใจมาก เคยบอกยายว่าอย่ายึด บั้งไฟ 
ก�าลังพุ่ง รอดูตอนบั้งไฟตก และแนะน�าให้มาปฏิบัติธรรม ตอนนี้ 
พยายามฝึกใจไม่ให้ไปโกรธทอมที่มาติดพี่สาวอยู่ค่ะ

  สายบัวบอกความลึกตื้นของน�้า อารมณ์กามบอก 
คุณภาพจิตชีวิตคน กามมีสุขน้อยแต่มีทุกข์มาก เวลาหลงเพลิน 
ในทกุข์ เหน็กงจกัรเป็นดอกบวั สตมิน้ีอยกพ็ลอยอบัแสง มดืบอด 
ไร้ช่องโหว่ให้เตือน คนฝึกจิตจะมีสมาธิ จะช่วยเหลือผู้อื่นได้ 
ใจต้องตัง้มัน่ รอได้ใช้โอกาสเป็น ...จดุไฟในเวลาลมแรงไม่เป็นผล.

คำ�ำถำม ๙

เวลามีปัญหาหรือเสียใจกับพฤติกรรมของคนที่เรารัก ฟัง 
ธรรมะจะรู้สึกดีข้ึน จะท�าอย่างไรที่เราจะเป็นคนท่ีจัดการกับปัญหา 
โดยท่ีไม่ต้องให้เกิดความรู้สึกเสียใจทุกข์ใจ เพราะว่าเคยปฏิบัต ิ
ธรรมและก็มีความรู้สึกโล่ง พอกลับออกมา ช่วงแรกก็ยังท�าได ้
แต่พอเวลาผ่านไปเริ่มรู้สึกว่า ตนเองเป็นทุกข์ร้อนกับคนที่รักมาก 
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จนบางครัง้รู้สึกชีวติไม่มคีวามสขุเลย จนอยากท่ีจะออกไปจากตรงนี ้
แต่ก็ยังรู้สึกเป็นห่วง ไม่ทราบว่าพอจะมีวิธีอะไร ที่จะท�าให้เราอยู ่
กับสิ่งที่รักได้โดยที่เราไม่เป็นทุกข์ หรือจะจัดการให้อยู ่โดยม ี
ความสุขได้อย่างไร

  บรโิภคความคดิ ติดความรกัความชงั กร็งัแต่จะเป็น 
โรค ยิ่งคิดมาก ก็จะยิ่งเป็นทุกข์ร้อนเร้ือรังมาก ยากจะเยียวยา 
รักษา ซ�้าเติมท�าร้ายใจตนเองให้เป็นแผล การปฏิบัติธรรมด้วย 
การเจริญสติจนเกิดปีติ สมาธิ ปัญญา ในครั้งหนึ่งๆ ก็เหมือนกับ 
การ detox ได้ล้างท้องล้างไส้ไปคร้ังนึง ท�าให้ทุเลาเบาบางจาก 
โรคไปได้บ้างเป็นบางส่วน แต่เพราะเชื้อมันยังอยู่ ภพชาติยังไม่ถูก 
ท�าลาย พอกลับมาอยู่บ้านหรือที่ท�างานก็บริโภคอีก เพราะมันยัง 
ไม่มภีมูธิรรมปัญญา ป้องกนัความคิด อารมณ์ ไม่ให้เข้ามาในจิตได้

ดังนั้นโรคก็จึงก�าเริบอีก จะตัดใจเสียหรือ จิตก็คิดเป็นห่วง 
นั่นห่วงนี่ “ราหุล” มาเกิดอยู่ตรงน้ัน “พิมพา” มาเกิดอยู่ตรงนี้ 
เช่นนี้ มันก็เลยไปไหนมาไหนไม่ได้ ความรักนี้มันช่างพะรุงพะรัง 
ทุรังทุเรศ เสียนี่กระไรหนอ โอ...พระพุทธองค์.
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คำ�ำถำม ๑๐

ท�าอย่างไรจึงจะไม่รู้สึกเครียดกับงานโดยไม่ต้องไปปฏิบัติ 
ธรรมที่อื่น

  ปล่อยวางท่ีจิตมันยึดติดนั่นแหละ เกิดขึ้นขณะใด 
ทิ้งให้ได้ขณะนั้น ก็เท่านั้น.

คำ�ำถำม ๑๑

หนูได้ไปเจริญสติที่วัดมาสองครั้ง ก็ยังมีติดอารมณ์บ้าง 
แต่สามารถตัดอารมณ์และความคิดฟุ้งซ่านได้เร็วขึ้น ยอมรับว่า 
อยากให้พ่อบ้านไปบ้าง แต่พ่อบ้านก็บอกว่าถ้าเข้าใจสัจธรรม ก็ไม ่
จ�าเป็นต้องไปวัดหรอก เค้าบอกว่าเห็นคนไปวัด (เค้ามีเพื่อนที ่
ไปปฏิบัติธรรม หลายแบบหลายที่) หลายคนก็ไม่เห็นดีขึ้นเลย 
ไม่เห็นเอาธรรมะมาใช้ได้เลย เจอแบบนี้ท�าอย่างไรดีคะ หนูเอง 
ก็ไม่ได้โต้แย้ง เงียบคงดีที่สุด แต่ในใจก็อยากให้เค้าเข้าใจ หรือ 
มองในเชิงบวกขึ้น

  ไปหาซื้อตาชั่งมาตั้งไว้หน้าบ้าน พร้อมหาเอาเขาควาย 
ตามโรงฆ่่าสัตว์มาวางชั่งเอาไว้ มองบ่อยๆ เอาสิ่งนี้แหละเป็น 
อารมณ์กรรมฐาน เชื่อเถอะไปโลด เห็นทางช่วยเขาได้แน่นอน.
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คำ�ำถำม ๑๒

ก�าลังมีความทุกข์จากคนใกล้ชิดที่ก�าลังป่วยมาก ความคิด 
จะวนเวยีนอยูแ่ต่ในเร่ืองความเจบ็ป่วยนี ้มคีวามวติกกังวล จนรูสึ้ก 
แน่นเหมือนมีก้อนแข็งๆ จุกที่หน้าอก บางคร้ังรู ้สึกตัวชาและ 
ใบหน้าชา เม่ือเกิดอาการดังกล่าวจะใช้วิธีดูจิต เห็นความคิดที ่
ผุดขึ้น เมื่อรู้ทันก็ดับไป เป็นอยู่อย่างนี้ตลอดเวลาท�าให้ความแน่น 
หน้าอกคลายลงได้เป็นช่วงๆ อยากขอรับค�าแนะน�าในการปฏิบัติ 
ธรรมทีไ่ด้ผลในการคลายทกุข์ ไม่ทราบว่าวธีิทีท่�าอยู่ ถูกต้องหรอืไม่
และต้องฝึกปฏิบัติอย่างไรอีกบ้าง

 ควรวางเสำียเถ่ดี เรื�องของเขากับเรามันคนลำะช่ีว่ต 
อย่าเอาความค่ดีมาแบก ไม่ใช่เพื่อนร่วมทุกข์ร่วมสุข แต่เป็นเพียง 
เพื่อนร่วมเกิดแก่เจ็บตายเท่านั้น หากคิดจะยุ่งเรื่องของเขา ใจเรา 
ต้องวางได้ให้มากกว่านี้

มันถูกเป็นขณะๆ ไป มันขึ้นอยู ่กับสติกับความคิดว่าใน 
ขณะนั้นๆ มันจะเหมาะสมกันหรือไม่ หากกิเลสหนา ตัณหามาก 
ความคิดความหลงมากกว่า ถึงจะดูได้ หรือดูถูกวิธี มันก็ไม่ดับ 
เพราะพลังไม่พอ วางเรื่องการดูจิต เอาแค่สติรู้สึกตัวกับอิริยาบถ 
หยาบ เช่น รู้อยู่กับเท้าก้าวเดินจงกรม รู้เบาๆ ไม่ต้องเพ่งจ้อง 
อย่าสนใจความคิด 

อย่าเน้นที�ผลำ ควรเน้นธรรมดี้วยการสำร้างเหตุปัจจัย.
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คำ�ำถำม ๑๓

เนื่องจากลูกมีค�าถามท่ีคาใจมานาน ลูกเคยท�าแท้งมา 
๒ ครั้ง (ด้วยความจ�าเป็น เนื่องจากแฟนมีภรรยาแล้ว) แต่ครั้งนี้ 
ตั้งท้อง เราได้อยู่ด้วยกัน แต่ก็มีภาวะแท้งคุกคาม ลูกรู ้สึกผิด 
มาตลอด แล้วอารมณ์นี้มันก็คอยตามลูกอยู่ตลอด ลูกไม่สามารถ 
ตามอารมณ์ได้เลย โทษตัวเองอยู่ตลอด ลูกทราบว่าลูกท�าบาป 
มหันต์ ทั้งๆ ที่รู้ ลูกจึงอยากขอหลักธรรมในการด�าเนินชีวิตต่อไป
ว่าควรท�าอย่างไรต้องขอรบกวนหลวงตาด้วยนะคะ

  กิเลสติดใจเหมือนความสกปรกติดในเสื้อผ้า มาก 
น้อยอยู ่ที่ความหลง สติระลึกรู ้อยู ่กับกาย อย่าพ่ึงสนใจจิต
เฉยกับความคิด ตัดญาติกับความคิด แล้วผูกมิตรรู้อยู่กับกาย
ท�าจริงๆ จังๆ สักอาทิตย์คราบสกปรกคงหลุดออกไปได้

หลายคนท่ีเขาต้องแท้งมากกว่าเรา เขายังวางได้ อยู่กับ 
ความจริงไม่ทุกข์ อย่าคิดมาก สำ่้อารมณ์ตรงๆ ดี้วยสำต่ เฉยกับ 
มนั อย่าท�ากรรมเพิม่ หากยงัท�าไม่ได้กต้็องใช้คาถา หมัน่สวดมนต์ 
ภาวนาบ้างก็ได้ ตั้งจิตแผ่เมตตาอุทิศส่วนกุศลผลบุญให้เขา รักษา 
ศลี ๘ บ้าง บางเทศกาลและช่วยเสริมสร้างบารมธีรรม แล้วท่ีส�าคญั 
หมั่นฝึกสติให้แหลมคม จนเกิดเป็นอารมณ์วิปัสสนาญาณ เพื่อจะ 
ได้ตัดเหตุของการปรุงแต่งได้

ขยันระลำึกร่้อย่่กับปัจจุบันให้ช่ำานาญเถอะ แลำ้วจะประจักษ์ 

แจ้งแก่ใจว่า ทุกข์นี�จ่๊บๆ นัก หากยังท�าไม่ได้ก็ไปวัดเถอะ.
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คำ�ำถำม ๑๔

สามีไม่ดีจะบอกเลิกกับสามีอย่างไร

  อยากเลิกจริงหรือ? ถามใจตัวเองให้มั่นใจจริงๆ 
ก่อนเถอะ เรื่องเลิกนี่มันไม่ยากอะไรหรอก เก็บข้าวของ สวม 
รองเท้าแล้วก็เดินจากไปเลย หรือไม่ก็บอกตรงๆ แบบใช้มธุรส 
วาจาหรือคูถภาษาก็ได้ อันน้ีมันขึ้นอยู ่กับอารมณ์ บอกด้วย 
การกระท�าหรือค�าพูดก็ได้ สุดท้ายห้ามแพ้ใจตัวเองนะ.

คำ�ำถำม ๑๕

ตอนนี้หนูฝึกงานท่ีโรงพยาบาลค่ะ พอได้ขึ้นไปอยู่บนตึก 
ผู้ป่วย เห็นสภาพคนป่วยท่ีช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ความทรมาน 
ความตายต่างๆ หนูรู ้สึกว่าหนูหดหู ่ จิตตก ไม่ค่อยสนุกหรือ 
มีความสุขกับการฝึกงาน และรู้สึกไม่ชอบกับสิ่งที่ตัวเองก�าลังท�าอยู่ 
หนูควรจะท�าอย่างไรดีคะ เพื่อให้ตัวเองมีก�าลังใจชอบและอยาก 
ท�าในสิ่งที่ตัวเองเป็นอยู่

  คิดหาประโยชน์ข้อดีของการกระท�า หรือของสิ่งนั้นๆ 
แหละ แม้มันไม่ดีก็เฉยกับมันให้ได้ คือ ท�าใจให้ว่างกับทุกๆ 
อย่างที่ผัสสะ เพียงท�างานรับจ้างแลกเงิน เช้า-ค�่าก็กลับแล้ว ไม่ใช ่
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เรา-ของเรา ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนี้แหละ.. สิ่งที่เราเห็นนั้น 
ไม่นานเราก็คงได้เป็น ไม่อยากเห็น อยากเป็น ก็อย่าเกิด ไม่อยาก 
เกิดก็ดับตัณหาเสีย โดยอยู ่กับผู ้รู ้  (สติ) อย่าหลงชอบหลงชัง 
รู ้เฉยๆ เห็นสภาพธรรมเกิดดับที่จิตตนเท่านั้น สติตัวเดียวนั่น 
แหละ อย่าให้หลุด.

คำ�ำถำม ๑๖

ตั้งแต่ได้มาศึกษาธรรมะประมาณ ๑ เดือนแบบจริงจัง 
ท�าให้ผมอยากบวชมาก แต่ผมมีบุตร ๑ คน ภรรยา ๑ คน ผมมี 
อาชีพรับราชการ มีความเลื่อมใสมาก จนอยากลาออกมาบวช แต ่
ทกุคนห้ามไว้ แต่ผมยงัไม่ล้มเลกิความคดิ คอื ผมคดิว่าการปฏบิตัิ 
ทุกวันนี้ไม่อาจท�าให้ผมถึงจุดสูงสุดได้คือนิพพาน ผมควรจะท�า 
อย่างไรครับ ผมยังแน่วแน่อยู่ครับ

  ก�าลังแห่งศรัทธาน้ีเป็นทรัพย์อย่างหนึ่ง เกิดขึ้นกับ 
จิตผู้ใด ท�าให้ใจผู้นั้นมีความพร้อม เรียกว่า บารมีเริ่มมาก่อน 
ที่ป ัญญาจะเกิด อาจใช้วิธีทดลองฝึกช่วง ๗-๑๕  วันดูก่อน 
หรือลาบวช ๑ พรรษา เพื่อแสวงหาค�าตอบประกอบการตัดสินใจ 
อีกครั้ง.



284

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

คำ�ำถำม ๑๗

เคยไปฝึกสมาธิท่ีวัดเม่ือหลายปีท่ีแล้วประทับใจมาก และ 
ยังจ�าค�าสอนของหลวงตามาตลอด แต่ตอนนี้มีเรื่องหนักเกินไป 
หนูท�าใจฝึกจิตคิดตามแบบท่ีหลวงตาสอนไม่ได้ คือ ปาป๊าป่วย 
เพิ่งทราบว่าเป็นมะเร็ง หนูร้องไห้เวลานึกถึงปาป๊าตลอด และคิดว่า 
แบบนี้ไม่ไหวแน่ๆ และคนที่หนูนึกถึงเวลาที่หนูคุมใจตัวเองไม่ได้ 
คือหลวงตา หนูอยากคุยกับหลวงตาเผื่อมีอะไรจะช่วยเตือนสต ิ
หนูค่ะ

  เกิด แก่ เจ็บตาย โรคภัยไข้เจ็บ ชาติ ชรา มรณะ 
เป็นธรรมชาติของสังขาร ทุกสรรพชีวิตต้องไหลไปสู ่ภาวะนั้น 
อยู่แล้ว เร็วช้าขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย แต่จะไม่มียกเว้นใครๆ หรือ 
สิ่งใด ท่านผู้รู้กล่าวว่า วันเวลา เกิด แก่ เจ็บตาย โรคภัย ไข้เจ็บ 
ฯลฯ เป็นมัจจุราช กลืนกินบุคคลผู้หลงเดินอยู่นอกมรรค ผู้เพลิน 
อยู่ในวัย อายุ  สุขภาพ ทรัพย์สมบัติ สมมติประดุจหนึ่งน�้าใน 
ฤดูฝนหลากมาพัดเอาบุคคลผู้มามัวนอนหลับอยู่ให้พินาศฉันนั้น

ปิยโต ช่ายเต โสำโก ความเศร้าโศกมาจากความรัก.. 
ไม่อยากเจอความเศร้า ก็จงอย่ารัก หากมีรักก็อย่าให้กลายเป็น 
ความหลง ความยดึมัน่ถอืมัน่ เพราะจะกลายเป็นการแบกของหนกั.
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คำ�ำถำม ๑๘

สมมติว่าลกูไม่เคยรู้มาก่อนเลยว่าเราเคยด่าพ่อแม่ไว้ กรรมนี้ 
มันจะตามเรามา ให้ลูกด่าเราคืนไหมครับ

 พุทธศาสนากล่าวถึงกิเลส กรรม วิบาก เป็นเร่ือง 
ของปัจจุบันขณะ ภพนี้ ชาตินี้ ทฤษฎีกรรมคือการกระท�าในแต่ละ 
ขณะๆ ว่ามีเจตนาด้วยกุศลหรืออกุศล หากไม่มีก็ไม่ใช่กรรมเวร 
ไม่มีผลตอบสนอง เป็นเพียงกิริยารูปนามเท่านั้น

อย่ามัวคิดแต่จะยกให้เป็นเรื่องของกรรมเลย ลองไปฝึกฝน 
จิตทวนกระแสอยู ่เหนือกรรมดูบ้างสิ หากคิดเช่นน้ันก็คงไม่มี 
การฝึกฝนอบรมอะไรกันเลยสิคุณ เป็นคนก็ต้องฝึก เป็นวัวควาย 
แมวหมา ถ้าอยากให้ดกีว่าทีเ่ป็นอยู ่กต้็องฝึกทวนกระแสสญัชาต- 
ญาณกันทั้งนั้นแหละ ฝึกอย่างไรก็ได้อย่างนั้น ยิ่งมนุษย์ด้วยแล้ว 
ฝึกให้เป็นคนด ีคนชัว่ ท�าบาปกรรม พ้นกรรม เหนอืกรรม ตั้งแต ่
นรกอเวจี สู่มหาสวรรค์ช้ันปรนิมฯ จนถึงพระนิพพานกันได้เลย 
ทีเดียว ปล่อยวางเรื่องเช่นนั้นไว้ แล้วไปปฏิบัติวิปัสสนา แสวงหา
ปัญญาท�าลายสังโยชน์อนุสัยนี้กันเถอะ.
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คำ�ำถำม ๑๙

การทีลู่กด่าว่าเราแล้วเราก�าหนดสตคิ�าว่า “ยนิหนอ ยนิหนอ” 
(ได้ยนิหนอ) แล้วลกูกไ็ม่ด่าเรา พอวนัใหม่กด่็าเราอกี เรากก็�าหนด 
อีก เป็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ พระอาจารย์ว่ามันเป็นกรรมสมัยตอนเรา 
เป็นเด็กท่ีด่าว่าพ่อแม่ไว้หรือเปล่าครับ แล้วลูกที่ด่าเรา ลูกจะบาป 
ไหมครับ

  หากเราด่าให้เขาเห็นแล้วจดจ�ามาด่าเราก็เก่ียว แต่หาก 
เกิดข้ึนเพราะจิตอกุศลเขาเองเป็นปัจจัยขณะนั้นๆ อันนี้ก็ไม่เกี่ยว 
บาปคืออกุศล มีผลเป็นทุกข์ มีโมหะ โลภะ โทสะ เป็นเหตุปัจจัย 
อาจสนองช้าหรือไวขึ้นอยู่กับปริมาณของกิเลส ซึ่งเป็นปัจจัยหลัก 
และสภาพสิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยเสริม.
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คำ�ำถำม ๒๐.๑

เม่ือเพื่อนร่วมงานอยู่ดีๆ โกรธเรา ไม่พอใจเรา ไม่ชอบเรา 
ไม่คุยกับเรา (โดยท่ีไม่ได้มีเร่ืองทะเลาะอะไรเลย ไม่รู้เกิดขึ้นได้ 
อย่างไร)

ท�าไมเขาปฏิบัติกับเราไม่ดีเพียงคนเดียว โดยเราไม่ได้ไป 
ท�าอะไรให้เขาเลย กบัคนอืน่เขาท�าดด้ีวย แบบนีเ้พราะกรรมของเรา 
หรือไม่ แบบนี้เรียกว่าเขาเป็นเจ้ากรรมนายเวรของเราหรือไม่

  ไม่รู้เขาส,ิ กน็ัน่น่ะส,ิ คงมเีหตปัุจจยัให้เขาเป็นเช่นนัน้ 
มั้ง อาจเป็นกรรมเก่าที่เราท�าโดยไม่รู้ตัวก็ได้ หรือเพราะเขาคิด 
ไปเอง ช่างเถอะ คนยึดอะไรไว้ก็หนักเพราะสิ่งนั้น วางทิ้งก็เบา 
ถือเอาก็หนัก ไม่ยึดถือ ไม่ผูกพัน จิตใครใจมัน จะเป็นเจ้ากรรม 
นายเวรใครแค่ไหน.

คำ�ำถำม ๒๐.๒

ถ้าแบบนี้มีวิธีแก้กรรมไหมครับ ท�าให้เขาเลิกปฏิบัติกับเรา 
แบบนี้

  คนในโลกนี้ล้วนเป็นเพื่อนร่วมเกิด แก่ เจ็บ ตาย 
ด้วยกันทั้งน้ัน มีชะตากรรมเดียวกัน ความเป็นเรา-เขาล้วนถูก 
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สมมติข้ึนมาด้วยกัน ยึดอะไรก็ทุกข์เพราะอันนั้น แก้กรรมคือ 
แก้ที�ความค่ดีความเห็นต่อส่ำ�งนั�นให้เป็นสัำมมาท่ฏฐ่ เห็นตรงๆ 

เหน็เฉยๆ อย่าปรงุแต่ง อย่่ตามความเป็นจร่ง อย่าอย่่อย่างอยาก.

คำ�ำถำม ๒๐.๓

ต้องท�างานร่วมกันทุกวัน ต้องเจอกันทุกวัน ใจเป็นทุกข์ 
ไม่มีความสุข ควรวางตัวอย่างไร ควรท�าอย่างไรดีครับ

  ท�าเหมอืนไม่มอีะไรเกดิขึน้ ไม่มอีดตีอนาคต เหมอืน 
เพิ่งรู้จักกัน.

คำ�ำถำม ๒๐.๔

ถ้าเราเช่าพระไพรีพินาศ แล้วกราบไหว้แผ่เมตตาให้ ปัญหา 
ที่เกิดขึ้นจะหายไหมครับ

  อาจหายหรือไม่ก็เป็นไปได้ทั้งนั้น แต่ที่หายไม่ใช่ 
เพราะพระหรอกนะ แต่เป็นเพราะการแผ่เมตตา การให้อภัย 
การปล่อยวาง.
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คำ�ำถำม ๒๑

กราบนมัสการองค์หลวงตาค่ะ โยมมีบทสนทนากับเพื่อน 
ร่วมงานว่า เพื่อนคนหนึ่งเคยพบองค์หลวงตาเมื่อนานมาหลายป ี
แล้ว เพื่อนคนนี้มีข้อคับข้องใจในค�าสอนองค์หลวงตา เรื่องให้ทิ้ง 
พ่อแม่มาอยู่วัดและมักเอาเรื่องน้ีมาเป็นประเด็น โดยปกติตัวโยม 
เองได้ยินทุกครั้งมักวางเฉย ไม่สนใจ เพราะเพื่อนยังไม่เข้าใจว่า 
ท�าไมองค์หลวงตาพูดข้อนี้ แต่เมื่อวานในวงสนทนาได้หยิบยกมา 
อีกจนล�้าเส้นไปถึงขั้นติง (ปรามาส) องค์หลวงตา ซึ่งตัวโยมก็อาจ 
จะคิดไปเองด้วย โยมก็ท�าเป็นหูทวนลม เมื่อกลับบ้านโยมกลับ 
ทกุข์ใจจนนอนไม่หลบั ว่าท�าไมเราไม่พดูอะไรทีป่กป้ององค์หลวงตา 
ได้แต่คดิวนเวยีนว่า วนันีจ้ะมาชีแ้จงกบัเพือ่นร่วมงานวงสนทนาน้ัน

เช้านีโ้ยมยงัตดิอารมณ์ จนระหว่างทางไปท�างานกเ็กดิฉกุคดิ 
ว่านี่อัตตาเรานี่นา ที่เราเจ็บปวดเพราะอัตตาเราต่างหาก มันก็คลาย 
ลงได้บ้าง และคิดว่าไม่มีอะไรที่ต้องชี้แจงกับเพื่อนร่วมงานกลุ่มนั้น 
อีก แต่ก็ยังมีอาการอึนๆ ที่ยังไม่แจ่มใสนัก เพราะอัตตากูยังอยู่

ทัง้นีโ้ยมอยากขอขมากรรมองค์หลวงตา ไม่ว่าด้วยกายกรรม 
วจีกรรม มโนกรรม ทั้งตั้งใจและไม่ตั้งใจ ที่ได้ประมาทล่วงเกิน 
องค์หลวงตา ขอองค์หลวงตาโปรดงดซึ่งโทษล่วงเกินอันนั้น ขอ 
น้อมกราบองค์หลวงตาด้วยใจเคารพเทิดทูนบูชา

  เรื่องทางโลก การเรียนรู้ศาสตร์อะไรสักอย่าง หรือ 
การท�างานอย่างใดอย่างหนึ่งที่ให้มูลค่าราคาค่าตอบแทนสูง แม้จะ 
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เป็นการสร้างสมมติใส่ตัวให้ดูดีมีราคา จะให้ดี ให้เต็มที่ ยังต้อง 
ใช้สมาธิ ใช้จิตมุ่งมั่น ละจากคนที่เรารักเราชัง พ่อแม่ญาติพี่น้อง 
ลกูผวัเมยี มุง่มัน่กบัสิง่นัน้อย่างเตม็ที ่เตม็ความสามารถ ยอมไกล 
จากพรากกันอย่างน้อย เป็นชั่วโมง เป็นวัน เป็นเดือน เป็นปี หรือ 
อาจเปน็หลายๆ ป ีอยา่งพวกทีไ่ปศกึษา ท�างานในกรงุเทพ หรอือยู่ 
ตา่งประเทศ เขาจงึไดตั้วตน ไดส้ทิธ ิไดก้ารยอมรบั ไดค้า่ตอบแทน 
สูง ได้ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขอามิสนั้นๆ

ดีกว่านั้นเข้ามาหน่อยก็คงเป็นเร่ืองของศีลธรรม ต้องม ี
เบญจศีล เบญจธรรมก�ากับพฤติกรรมของคนเอาไว้ ศีล ๕ ได้แก ่
ไม่ฆ่่า ไม่ลักขโมย ไม่ประพฤติผิดประเวณี ไม่มุสา ไม่เสพสุรา 
ยาเสพติด อันนี้เราทั้งหลายรู้กันอยู่แล้ว

เบญจธรรมนั้น ได้แก่
๑. เมตตา ความปรารถนาอยากให้คนอื่นมีสุข มีหลาย 

ระดับ เช่น เมตตากับสัตว์ดิรัจฉาน เมตตากับพี่น้องญาติสาย 
โลหติ เมตตากบัสรรพสัตว์เพือ่นร่วมโลก สรุปคอืเมตตามปีระมาณ 
จ�ากัด กับไม่มีประมาณ อันนี้หากอยากให้ตนเองหลุดพ้น ต้องฝึก 
จิตไม่ให้มีความเห็นต่างของรูปนาม ความเกิด แก่ เจ็บ ตาย.. 
อนจิจัง ทกุขัง อนตัตา เหน็ทกุสิง่อย่างลงสภาวะเดยีวกนันีท้ัง้หมด

๒. สำัมมาอาชี่พ อาชีพสุจริต ไม่มีปัญหาทางด้านกฎหมาย 
ศีลธรรม ความสงบเรียบร้อยดีงามของสังคม และไม่กระทบกับ 
ความปกติจิตของเรา เช่น ฝืนมโนส�านึก ท�างานกับคนพาลใจร้อน 
ไม่เป็นงาน มีอคติ.. สมณะผู้ละการครองเรือน จะใช้การปฏิบัติดี 
ปฏิบัติชอบเป็นเครื่องอยู่ของชีวิตเลี้ยงชีพ 
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๓. กามสัำงวร ส�ารวมในกาม ผัวเดียว เมียเดียว รู ้การ 
หักห้ามใจในอารมณ์กิเลสตัณหาราคะที่เกิดขึ้น

๔. สำัจจะ มีความจริงใจต่อตนเองและผู้อื่น
๕. สำต่สำัมปช่ัญญะ มีความระลึกรู้ตัวอยู่เสมอ รู ้ฐานะ- 

อฐานะ คติ-อคติ โคจร-อโคจร และรู้รูปรู้นาม รู้อริยสัจธรรม
นี่อาจรวมถึงหลักปฏิบัติอื่นๆ ที่พระพุทธองค์ทรงสอน 

คฤหัสถ์ตามท่ีต่างๆ มากมายหลายพระธรรมขันธ์ แต่ก็เป็นการ 
แก้ทุกข์เฉพาะเรื่อง เฉพาะบุคคล เฉพาะครั้งครา ไม่ใช่ธรรมของ 
อริยชน ไม่ใช่เรื่องปรมัตถ์ ไม่ใช่เรื่องอริยสัจ แต่เป็นโลกียธรรม 
สมาทานแล้วไม ่อาจพ้นทุกข ์ ตามความหมายสี่คู ่แปดบุรุษ
ผู้ปรารถนาแค่กัลยาณชน เพียงต้องการการสร้างภาพ เพื่อลาภยศ 
สรรเสริญ สุข หรือเป็นเทพนิกายหมู ่ใดหมู ่หน่ึง  ก็คงไม่ต้อง 
ขวนขวายอะไรให้มาก 

แต่หากต้องการพัฒนาจิตเข้าสู่เสขภูมิ ท�าชีวิตให้มีแก่นสาร 
เป็นมรรค เป็นผลพ้นโลกเช่นพระอริยเจ้าท้ังหลาย ก็จ�าเป็นต้อง 
ทิ้งสมมติ ละความสุขแบบโลกๆ ทิ้งเวทนาและสัญญาเดิมให้ได้

มีแต่ธรรมะเท่านั้นที่ไม่มีการลงทุน เพียงแต่ท�าใจให้เป็น 
กลางๆ แล้วจะมองเห็นทุกอย่างคอืสมมติ และความว่างเปล่าเท่านัน้ 
ไม่มีค�าว่าเสียสละหรือไม่เสียสละอะไรเลย

ในเมื่อพูดกันเห็นกันอยู่แล้วว่าทุกอย่างว่างเปล่า ไม่มีอะไร 
เป็นของของตน ทุกส่ิงอย่างล้วนยืมเขามา ทุกอย่างเป็นการท�างาน 
ของอวิชชาตัณหา เป็นปฏิกิริยาของปฏิจจสมุปบาทสายเกิด เป็น 
เรื่องของการเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในทุกข์ทั้งนั้น เป็นมหันตภัยของ 
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ชีวิต ไม่มีสัตว์บุคคลตัวตนเราเขาที่ไหน
เราเป็นพุทธศาสนิกชน สมาทานเป็นพุทธมานาน หากยัง 

ไม่มีความรู้แจ้งทุกข์ในวัฏฏะเช่นนี้ แสดงว่าปฏิบัติอยู่กับปัจจุบัน 
ธรรมที่แท้แบบปรมัตถ์ยังไม่ปรากฏ ยังเห็นต่างจากวิถีอริยะสู่การ 
ดับทุกข์โดยสิ้นเชิง

การต่อต้านเช่นนี้มีมาแล้วแต่สมัยพุทธกาล คนไปฟังธรรม 
พระตถาคตแล้วเลื่อมใส คิดออกบวชโดยแม่บ้านเขาไม่เห็นด้วย 
จนถึงขั้นต้านพระผู้มีพระภาคเจ้าไม่เข้าไปบิณฑบาตกันเลยทีเดียว

หรือแม้แต่พระเจ้าสุทโธทนะให้คนมาทูลกราบนิมนต์ท่าน 
กลบับ้านเกดิ ยงัก�าชบันกัหนาว่าห้ามบวชนะ แต่สดุท้าย เมือ่ได้รบัรู้ 
ความจรงิของชวีติผ่านพระธรรมเทศนาเกดิดวงตาเหน็ธรรม ในทีส่ดุ 
ก็ออกบวชประพฤติพรหมจรรย์เพื่อท�าท่ีสุดแห่งกองทุกข์ท้ังส้ินนี ้
พระพุทธองค์ตรัสว่า ฆ่ราวาสเป็นเส้นทางท่ีเปื�อนฝุ่นผง เส้นทาง
สมณะปราศจากฝุ่นผง

ดับความคิดความเห็นทั้งหมดนั้นได้จึงเป็นธรรม คิดดูเถิด 
ปฏิปทาของพระพุทธเจ้า พระสาวกสมัยพุทธกาล รวมถึงสมัย 
ปัจจุบันท่านเข้าถึงอริยธรรมอันนั้นกันได้อย่างไร ครองเรือนไป 
สุดท้าย เมื่อเกิดสัมมาทิฏฐิ เห็นความจริงของสังขาร คิดได้ ไม่มัว 
เสียเวลากับมายาขันธ์ ก็ต้องทิ้งสิ่งสมมติที่ตนหลงอยู่ดี นั่นแหละ 
คือทางแห่งพระนิพพานอันเป็นธรรมหมดจด

เรือ่งทางธรรม คอืเร่ืองของการดบัทุกข์ตามอริยสจั โลกตุตร 
ธรรม ธรรมพ้นโลก ต้องเป็นเรื่องเหลือวิสัยของปุถุชนคนธรรดา 
ที่จะปฏิบัติได้ คนที่ยังมีความคิดความหวัง ความเห็นเป็นอย่างอื่น 
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ย่อมไม่อาจสมาทานปฏิบัติอย่างอุทิศตนได้ แม้ผู้ยังมีจิตไม่มั่นคง 
ยังมีนิวรณ์  ๕ รุมเร้า ไม่ม่ันใจในพละก�าลังอินทรีย์ ความรู้ความ 
สามารถของตนไม่แก่กล้า ย่อมไม่อาจสู ้หน้ากิเลสได้  เขาย่อม 
หลีกเลี่ยงเส้นทางนี้วนไปสู่เส้นทางปุถุชนคนเดิมๆ เป็นธรรมดา

“คนจร่งร่้ของจร่ง”.





หมวด
ความเห็น
เฉพาะเรื่อง
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คำ�ำถำม ๑

หลวงตามีความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องการุณยฆาตอย่างไร 
บ้างครับ ซึ่งเป็นปัญหาของวงการแพทย์ในปัจจุบัน

  การุณยฆาต ความหมายคือ ฆ่าด้วยความการุณ 
ทำาให้เขาตายดีกว่าอย่่อย่างทรมาน  เพราะเหตุว่าได้ช่่วยอย่าง 
สุุดวิสัุยแล้ว ก็ไม่มีผลดีขึ�น แต่ปัญหาอย่่ที่ว่าฆ่าอย่างไร ผ่้ปฏิิบัติ 
จงึจะไมเ่ปน็ทกุข ์และอกีปญัหาหนึง่คอืตายดกีวา่มชี่วิีตอย่จ่รงิหรอื?

โดยสุามัญสุำานึกของมนุษย์ปุถุช่น ผ่้ยังไม่แจ้งถึงสุภาวะ 
ก่อนเกิดหลังตายว่าเป็นเช่่นไร จิตวิญญาณตัวตนที่จะไปเกิดใน 
ภพภ่มิใหม่มหีรือไม่ ตายแล้วไปไหน โลกนี�โลกหน้ามีอย่่จริงหรือไม่ 
อย่างไร  เราทั�งหลายก็คงหนีไม่พ้นความยึดติดนึกคิดปรุงแต่ง 
ด้วยอำานาจของอวิช่ช่ามากน้อยตามจริยธรรม คือกลไกกรอบของ 
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ความคิดที่ได้รับมาจากบรรพบุรุษ อาจด้วยการอ้างความช่อบธรรม 
จำาเป็นต่างๆ นานา มาเป็นแพะรับโทษความร้่สึุกสุำานกึผดิถ่กอนันั�น 
ให้สิุทธิ์วินิจฉัยกับแพทย์ โดยความเห็นสุมร่้ร่วมคิดจากลายเซ็น 
ญาติมิตรทั�งหลายซ่ึงก็พอเป็นยันต์คลายความร่้สุึกผิด ความคิด 
ปรงุแต่งลงได้บ้าง กลายเป็นว่า กท่ำาถก่ แต่ปัญหาจิต ช่วิีตวิญญาณ 
ของผ่้ตายกับแพทย์ผ่้พรากว่า ความจริงกับสุิ่งที่ทำาการุณยฆาต 
มันถ่กต้องแล้วหรือ

ความจริงจริยธรรมก็ยังไม่ใช่่คำาตอบสุุดท้ายของการยุติ 
ปัญหานี� เพราะยังมีปมปัญหาหลากหลายช่วนให้ตรึก เป็นความ 
ร่ ้สึุกที่ไม่กระจ่างอย่่ในใจ ทำาให้ขาดความเช่ื่อมั่นในการกระทำา 
หน้าท่ี...แพทย์หรือเพช่ฌฆาตบางคนก็กลัวบาปกรรม คนไม่เช่ื่อ 
ก็ทำาตามความคิดความอยาก

หลักการเหตุผลหลายๆ อย่างของจริยธรรม แม้มีต้นกำาเนิด 
มาจากศาสุนาก็จริง แต่วิธีการเข้าถึงองค์ความร้่แบบอภิปรัช่ญานั�น 
อย่่เหนือภาวะวิสัุยของจินตามยปัญญา แต่มรรคจิตนี�ต้องเป็น 
เรื่องของภาวนามยปัญญา คือ เฝ้าด่ต้นเค้าเหง้าเรื่องจากภายในจิต 
แล้วองค์ความร่้แบบปฐมภ่มิจะประจักษ์แจ้งกับจิต เป็น สันทิฏฐิโก 
ร่้เองเห็นเอง องค์ความร่้ที่มีต้นกำาเนิดเช่่นนี�จึงสุามารถนำาไปใช่ ้
กับช่ีวิตในทุกขณะ เป็น อกาลิโก ไม่เลือกเวลา

หลักของพุทธที่ปฏิิบัติต่อผัสุสุะ ร่ป รสุ กลิ่น เสีุยง สุัมผัสุ 
อารมณ์นั�นด่เหมือนง่าย แต่การนำาจิตเข้าสุ่่  เข้าอย่่ในหลักการนี� 
ยาก โดยจิตจะไม่ปรุงเติมเสุริมแต่งอะไร จิตจะรับเพียงแค่ร่้เป็น 
สุักว่าธาตุตามธรรมช่าติ (ธาตุมัตตะโก) ไม่ได้เป็นสัุตว์ที่ยั่งยืน 
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(นิสสัตโต) มิได้เป็นช่ีวะอันเป็นบุรุษบุคคล (นิชชีโว) ว่างเปล่า 
จากความสุำาคัญมั่นหมายแห่งความเป็นตัวตน (สุญโญ)

หมอทำาได้ไหม? ทำากบัคนไข้ด้วยจติว่าง ไม่ให้มโีลภะ โทสุะ 
โมหะ อย่ ่ในจิตขณะปฏิิบัติงาน ทำาให้จิตไม่มีก่มีมึง อย่ ่เหนือ 
ถ่กผิด เหนือดีช่ั่ว เหนืออารมณ์ เหนือความคิด (หากมี) ในขณะ 
นั�นๆ หลวงตาว่ายากนะ อย่างมากก็เห็นเพียงว่า ตายดีกว่าอย่่ 
เท่านั�น

เพช่ฌฆาตทำาไดไ้หม? ทำาลงไปโดยไม่สุะสุมบาปกรรม วางใจ 
ได้ไหมว่านี่คือสุักแต่ว่าหน้าที่ เขาคือเขา เราคือเรา ทุกการกระทำา 
ไม่มีอุปาทานความสุำาคัญมั่นหมาย

ปราช่ญ์ท่านถึงได้กล่าวไว้ไง จะเป็น (สุมมติ) ฐานะอะไร 
ทำาอะไร ต้องฝึกใจเราให้เข้าถึงความจริงนั�นก่อน ถึงสัุจธรรม 
ไร้สุังขารปรุงแต่ง มโนปุพพังคะมาธัมมา แล้วใจจะไม่ปรุงแต่ง 
เป็นทุกข์ทีหลัง.

คำ�ำถำม ๒

การเกิดในช่าติภพต่อไปมีจริงไหมพิสุ่จน์ได้อย่างไร

  จริง พิสุ่จน์ได้ด้วยการฝึกฌานจิตจนระลึกช่าติได ้
ก็จะเห็นเอง หรือพิสุ่จน์ได้ด้วยการทดลองตายด่ด้วยตนเอง.
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คำ�ำถำม ๓

หลวงตามีความคิดเห็นอย่างไรเกี่ยวกับเรื่องโทษประหาร 
ช่ีวิตในสุังคมไทยว่าควรหรือไม่

  คงต้องพิจารณาจากเหตุปัจจัยรอบด้านก่อน ด้วย 
เหตุนี�สัุงคมจึงมีการแต่งตั�งผ่้พิพากษาทำาหน้าที่ไง และก็ตัดสุินไป 
ตามหลักฐานประมวลความผิดที่มีบทบัญญัติระบุโทษไว้ ในนานา 
อารยะประเทศ เขางดกฎประหารชี่วิตกันแล้ว ซึ่งอันนั�นก็ต้องด ่
บริบทรอบด้านของพื�นฐาน จารีตประเพณีวัฒนธรรม ตลอดถึง 
ระบบการศึกษา การบำาบัดด่แลเยียวยารักษาผ่้ต้องโทษที่จะคืนสุ่ ่
สุังคม ความมั่นใจในประสิุทธิภาพระบบความปลอดภัยของชี่วิต 
และทรัพย์สุินผ่้คนในสุังคมสุ่วนรวม ฯลฯ

ณ ปัจจุบันอย่าว่าแต่สัุงคมไทยเลย แม้สัุงคมโลกก็ยัง 
จำาเป็นต้องมี เพราะการศึกษาที่เน้นให้คนเข้าถึงความจริงของชี่วิต 
เห็นคุณค่าของความเป็นมนุษย์ การศึกษาท่ีเจาะลึกถึงธรรมช่าต ิ
ของจิตใจ อันเป็นต้นตอของปัญหา คือ โลภ โกรธ หลง ยังไม่ได้ 
รับความสุนใจอย่างจริงจังในระดับนโยบายของรัฐ หรือถึงกับ 
เป็นวาระแห่งประเทศช่าติ หรือยกระดับของการพัฒนาจิตวิญญาณ 
แบบวิปัสุสุนานี�เป็นวาระของมนุษยโลก ที่สุำาคัญนโยบายการ 
พัฒนาของรัฐโดยทั่วไปที่เป็นอย่่ วิถีชี่วิตจิตสุำานึกที่ขาดการปล่กฝัง 
สุัมมาทิฏิฐิ หิริโอตตัปปะท่ีเพียงพอ หลงเน้นท่ีความสุนุกสุนาน 
เพลิดเพลิน ก่อให้เกิดสุิ่งเร้าตัณหา ทำาให้จิตคนเกิดอกุศลรุนแรง 
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ขยายวงกว้างยิ่งๆ ขึ�น
ในสุังคมพุทธ หากผ่้ใดเป็นผ่้ว่ายากสุอนยาก เป็นโมฆะ 

บุรุษ เป็นบุคคลผ่้เก้อยาก ฝ่าฝืนพระธรรมวินัยกฎระเบียบสัุงคม 
สุงฆ์ เขาก็ใช่้มาตรการประหารช่ีวิตเช่่นกัน คือทำาให้ตายไปจาก 
โลกของสัุจจะมรรคผล งดการแนะนำาพรำ่าสุอน อธิศีลสิุกขา 
อธิจิตสุิกขา อธิปัญญาสุิกขา ให้ตายไปจากสัุงคมอริยะ โดยการ 
นาสุนกรรม นิคหกรรม ปัพพาช่นียกรรม เนรเทศ ไล่หนี ไล่ให้ 
สุกิขาลาเพศไปเสุยี...ผลักดนัออกจากสุงัคมพระ คนืสุ่สุ่งัคมฆราวาสุ 
ซึ่งก็ต้องอย่่ในกรอบกฎหมายของสุังคมนั�นๆ ทั�งนี�เพื่อรักษาความ 
เป็นปกตสิุขุของบคุคลสุงัคมรอบข้าง ซึง่แต่ละแห่งกจ็ะมบีทบญัญตัิ 
หนักเบาด้วยเหตุปัจจัยที่แตกต่างกันไป อย่างที่ได้กล่าวมาข้างต้น

สุรปุง่ายๆ การบริหารมนษุย์ก็เหมอืนกับการบรหิารทรพัย์สุนิ 
วัสุดุทั่วๆ ไป หากสุิ่งของใดไม่เป็นประโยช่น์แต่กลับให้โทษ หาก 
ใช่้กลไกของสัุงคมบริหารจัดการแล้วยังแก้ไขไม่ได้ ก็จำาเป็นต้อง
กำาจัด

อันนี�เราต้องยอมรับความจริงว่า มันมีมนุษย์ขยะบางจำาพวก 
ที่ไม่สุามารถเข้าสุ่ ่กระบวนการรีไซเคิลอีกได้ มิหนำาซำ�าเป็นขยะ 
ติดเช่ื�ออีกต่างหาก...คุณคิดจะทำาอย่างไรกับมัน...แน่นอน สุิ่งที่เรา 
คิดง่ายทำาง่ายก็คือ ฆ่า! ทำาลาย! แต่มั่นใจหรือว่าได้ใช้่เมตตาธรรม 
ถึงที่สุุดแล้ว ไม่มีปัจจัยใดๆ ท่ีจะรีไซเคิลขยะจิตวิญญาณดวงนี� 
ได้อีกแล้วหรือ?? ถ้าใช่่ก็โอเค ถ้าไม่ใช่่ก็เอวัง.
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คำ�ำถำม ๔

เรื่องจริงที่ เกิดกับผม คือว่าโรงจอดรถของสุำานักงานท่ี 
ผมทำางานอย่่ โครงสุร้างทำาด้วยเหล็กหนักมาก และทุกครั�งที่ผม 
ไปทำางาน ผมจะต้องเอารถเข้าไปจอดตลอด อย่่มาวันหนึ่งผม 
มีความร่้สุึกไม่อยากเอารถเข้าไปจอดเลย และแล้วในเวลาต่อมา 
หลังคาโรงรถก็ถล่มพังลงมาทับรถเสุียหายไปหลายคัน รถของผม 
รอด เพราะไม่ได้เข้าไปจอด สุำาหรับรถที่พัง บางคนไม่เคยเข้า 
ไปจอด

แต่วันเกิดเหตุ ดันเข้าไปจอด จึงพัง อีกเร่ืองหนึ่งเกิดกับ 
คนอื่นคือขณะรถเกิดอุบัติเหตุ  เขาร่ ้สุึกตัวดี  เขากำาหนดสุติว่า 
“เห็นหนอ” “ช่นหนอ” แล้วเขาก็จับเก้าอี�ไว้แน่น แต่ด้วยแรง 
เหวี่ยงของรถ ทำาให้ตัวเขากระเด็นออกนอกรถ แต่กลับรอดได ้
อย่างปลอดภัย สุำาหรับคนอื่นบ้างก็เจ็บ บ้างก็ตาย พระอาจารย ์
จะอธบิายทั�ง ๒ เรือ่งนี�อย่างไรครับ โดยผ่ป้ระสุบเหตทุั�ง ๒ รายนี� 
ปฏิิบัติธรรมตามแนวสุติปัฏิฐาน ๔ ครับ

  อธิบายด้วยภาพเหตุการณ์นั�นลึกซึ�งเป ็นจริงย่ิง 
กว่าอาตมาจินตนาการโดยแท้ ก็เพราะคิดไม่เข้าไปจอด มันก็เลย 
ไม่ทับ เพราะบางคนไม่เคยจอด แต่ก็คิดเอาเข้าไปจอด เลยถ่กทับ 
เพราะเขาเพียงแต่เห็นหนอ โดยลืมเดินออกให้ห่างหนอ เลยได้รับ 
บาดเจ็บ มันกระแทกน้อยเลยรอดได้ แต่คราวหน้าไม่แน่ และที ่
อยากให้แน่ คืออย่าให้มีคราวหน้า.
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คำ�ำถำม ๕

เวรกรรมมีจริงหรือไม่ ทำาไมคนทำาช่ั่วกับบุพการีทั�งกาย 
และวาจาเป็นเวลาที่ยาวนาน ทำาให้ท่านทุกข์ทรมานอย่่ทุกวันนี� 
ทำาไมเขายังไม่ได้รับผลกรรมใดๆ เลย หรือต้องรอให้ท่านรับกรรม 
เสุียเอง

  มีจริง ที่เห็นเช่่นนั�นเพราะยังมีกรรมบางช่นิดมาค่ัน 
ให้อย่่ ตามจริงคนทำากรรมนั�น กรรมมันให้ทุกข์ทั�งที่ ก่อนทำา 
ขณะทำา และหลงักระทำากรรมนั�นอกีดว้ย คอืเปน็การใหผ้ลเปน็ทกุข์ 
ทางด้านจิตใจก่อนแล้วไงล่ะ.

คำ�ำถำม ๖

คำาถามนี�อาจจะไม่เกี่ยวกับการปฏิิบัติธรรม แต่สุงสัุยว่า 
คนที่เขาเป็นทุกข์มากๆ หาทางออกไม่ได้และคิดฆ่าตัวตาย อย่าง 
เช่่นผ่้ติดเช่ื�อ HIV เพราะอะไรเขาถึงว่าเป็นบาป ในเมื่อตามหลัก 
สุัจธรรม คนเราต้องตายทุกคน และสุังขารเป็นของไม่เที่ยง เขาหา
ทางออกในการดับทุกข์แบบนี� เพราะอะไรจึงเป็นบาป

  บาปคืออวิช่ช่า ความไม่ร้่แจ้งจึงทำาให้เกิดโลภ โกรธ 
หลง หลงเข้าไปอย่่ในความคิดว่าการตายคือการพ้นทุกข์... จะมี 
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เช่ื�อ HIV หรือไม่มีก็ตาม หากคิดฆ่าตัวตายด้วยอำานาจของ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลงแล้วไซร้ จิตย่อมเป็นทุกข์ เป็น 
บาปเสุมอ.

คำ�ำถำม ๗

อยากให้หลวงตาให้คติเกี่ยวกับพระเคร่ือง เคร่ืองรางของ 
ขลัง คุ้มครองได้จริงไหม

  เคร่ืองรางคือนิมิตหรืออุปาทานให้จิตติดยึด เป็น 
รางรองรบัจติให้วิง่ตามนั�น ของขลงัคอืวตัถอุปุาทานขงัจติไว้ในทีม่ดื 
ไม่ให้ได้พบแสุงสุว่างหรือมีอิสุรภาพ เรียกอีกอย่างว่าไสุยศาสุตร ์
ความร่้ที่ทำาให้จิตหลับไหลหลงงมงาย เครื่องรางของขลังเป็นเครื่อง 
เหน่ียวนำาใจได้เฉพาะคนที่ยังไม่เกิดปัญญา คนที่ยังเช่ื่อความเช่ื่อ 
ที่เป็นสุมมติ แต่สุำาหรับอริยช่นผ่้เห็นแจ้งอริยสุัจแล้วไม่ใช่่.
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คำ�ำถำม ๘

การทีจ่ะบอกว่าคนนั�นด ีต้องทำาเหมอืนเราหรือไม่ และการที่ 
บอกว่าคนนั�นไม่ดีต้องทำาเหมือนเราหรือไม่

  คนดีมีหลายระดับ อย่ ่ที่ว ่าจะใช่้เกณฑ์อะไรวัด? 
เป้าหมายเพื่ออะไร? ...ดีท่ีสุุดคือ ว่างจากความหมายแห่งความ 
เป็นตัวตน พ้นทุกข์แบบพระพุทธเจ้าเป็นอาทิ พระอรหันตสุาวก 
ทั�งหลายรองลงมา และสุุดท้ายคือดีแบบช่าวบ้านเราๆ ท่านๆ คือ 
เอาศีลธรรม จริยธรรม วัฒนธรรม เป็นกฎเกณฑ์เครื่องช่ี�วัด... 
ถ้าเรามีดี (ธรรมสุัจจะ) ในตัวจริงๆ เป็นผ่้ร่ ้เท่าทันทุกข์ เป็นผ่้ 
สุิ�นทุกข์ เราเองก็สุามารถเป็นเครื่องช่ี�วัดให้กับคนอื่นและปรากฏิ 
การณ์อื่นใดในสัุงคมได้ ความดีวัดที่มีปัญญาร่้แจ้งอริยสัุจ ไม่ด ี
คือช่ีวิตที่ถ่กครอบทับด้วยตัณหาอวิช่ช่า.

คำ�ำถำม ๙

หน่มีญาติผ่้ใหญ่ที่นิยมในทางธรรม ปฏิิบัติอย่่เสุมอ ไป 
ช่่วยงานที่สุำานักปฏิิบัติประจำา แต่ได้ยินเรื่องไม่ดีเกี่ยวกับเจ้าสุำานัก 
นั�นๆ ว่าดื่มเบียร์ และอย่่กับสุีกา แต่ญาติผ่้ใหญ่ท่านนั�นก็แก้ต่าง 
ให้ตลอด และให้ความเช่ื่อถือมาก มีอะไรก็เอาไปให้หมดถึงกับ 
จะเอาของที่บ้านไปขายเอาเงินไปทำาบุญ ใครว่าท้วงติงก็ไม่ฟัง 
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บ้างก็ว่าเจ้าสุำานักคนนี�มีของ หรือไม่ก็อาจจะเช่ื่อมากจริงๆ ด้วย 
ตนเอง ในกรณีนี�ตัวหน่นึกถึงหลวงตา จึงอยากเรียนปรึกษาว่า 
ควรทำาอย่างไรดีคะ เป็นไปได้ไหมว่าจะโดนของจริงๆ หรือถ้าเช่ื่อ 
ด้วยตนเองจริงๆ ทางบ้านก็เป็นห่วงว่าปล่อยไปอย่างนี�จะดีหรือ 
แต่ไม่ร่้จะทำาอย่างไร

  ความจริงเรื่องนี�ไม่ร่้ว่าเป็นอย่างไรแท้ แต่การที่เรา 
จะคิดเร่ืองของคนอ่ืน มันทุกข์น่ะ ด้วยเพราะการเป็นญาติมิตร 
ก็คงอดไม่ได้ต้องช่่วยเหลือให้เขาเกิดปัญญา ซึ่งแน่นอนว่าผ่ ้ 
ช่่วยเหลือช่ี�ทางก็ต้องเป็นผ่้มีการตั�งตนไว้ช่อบ อัตตสุัมมาปณิธิ 
ประพฤติเป็นแบบอย่างที่ดีได้ จนผ่้ที่จะได้รับ การชั่กนำาช่ี�แนะ 
เกิดศรัทธาเลื่อมใสุ ทำานองว่าตัวอย่างที่ดี มีค่ากว่าคำาสุอน

เป็นไปได้ไหมที่จะช่ักนำาทั�งกายและใจเขาไปหาบัณฑิต 
หรือกัลยาณมิตรท่ีมีความร่้ความสุามารถ ปฏิิปทาอันเยี่ยม จน 
สุามารถเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดการพลิกจิตถ่ายคืนอัตตาความคิด 
ที่หลงทางกลับมาได้

ไม่ร่ ้ว่าคนผ่้ต้นเหตุมีอัตตามากมายแค่ไหน อุปนิสุัยเป็น 
อย่างไร การวนิจิฉัยนี�จงึลำาบาก แต่อย่างไรกต็าม กเ็ป็นกำาลงัใจให้ 
ผ่้มีจิตเมตตาอยากช่่วยเหลือผ่้อื่นพ้นทุกข์ ให้ทำาไปเถอะ จงอย่า 
ท้อถอย พยายามให้มากแล้วจะเห็นทางด้วยตัวของตัวเอง 

เช่ื่อไว้เสุมอว่าทุกอย่างไม่เท่ียง ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงอย่่ 
ตลอดเวลา ไม่ว่าจะวัตถุหรืออารมณ์ ความพยายามอย่่ที่ไหน 
ความสุำาเร็จอย่่ที่นั่นนี่เป็นพุทธพจน์.
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คำ�ำถำม ๑๐

อยากทราบว่าทำาไมที่สุกลนครถึงมีเกจิอาจารย์หลายท่าน 
จนได้ช่ื่อว่าเป็นดินแดนแห่งธรรมะ ดินแดนแห่งอริยะ

  คงเพราะความสัุปปายะ ๕ ได้แก่ อาหารสัุปปายะ, 
อากาศสัุปปายะ, อาวาสุสัุปปายะ, บคุคลสัุปปายะ, ธรรมะสัุปปายะ.

คำ�ำถำม ๑๑

ผมมีคำาถามที่สุงสัุยมากคือ ในสุวรรค์ ๑ วัน = ๑๐๐ ป ี
มนุษย์ แล้วมีท่ีไหนบ้างหรือไม่  ท่ี ๑ วันมนุษย์ = หลายวันของ 
ที่นั่น ถ้าไม่มีทำาไมเวลาของมนุษย์ถึงได้เดินเร็วท่ีสุุด (เพราะโลก
มนุษย์มีสุภาพเป็นกายหยาบรึเปล่า)

  มติิเวลาของความสุขุทุกข์นี�ยากจะเปรยีบอปุมาอุปไมย 
ความสุขุเป็นสุภาพธรรมแห่งความพอใจ ความทกุข์เป็นสุภาพธรรม 
แห่งความไม่พอใจ แน่นอนความพอใจคือความสุุข ผ่้คนช่อบ 
ไขว่คว้าแสุวงหาแต่ด่เหมือนว่ามันกลับวิ่งหนีเรา ตรงกันข้าม ความ 
ไม่พอใจหรือความทุกข์เรายิ่งปฏิิเสุธ หรือหนีมันแต่เราก็ยิ่งเจอ 
ความสุุขสุบายคือสุวรรค์ ซึ่งมีอย่่ช่ั่วประเดี๋ยวประด๋าว สุุขเมื่อใด 
ก็ได้ขึ�นสุวรรค์เมื่อนั�น ทุกข์เมื่อใดก็ตกนรกเมื่อนั�น สุวรรค์มาจาก 
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คำาว่าสุุคติ แปลว่าที่อย่่ดีสุะดวกสุบาย เป็นที่อย่่หรืออุบัติของจิต 
ในธรรมวินัยของพระตถาคตนี�มักเรียกผ่้มีเทวธรรม หิริโอตตัปปะ 
มีกิรยิามารยาทคณุธรรมดี คอืเทวดา หรือผ่ด้ำารงช่วิีตอย่บ่นสุวรรค์

ในภาคปฏิิบัติ  เวลาจิตเราเป็นสุมาธิจะมีความสุุข และ 
ร่้สึุกได้ว่ากาลเวลาหมุนเร็วมาก เดี๋ยวคำ่ามืดแล้ว นอนเดี๋ยวเดียว 
ก็สุว่างแล้ว แต่หากจิตติดอารมณ์จมอย่่กับทุกข์ ขลุกอย่่กับตัณหา 
กาลเวลาจะมีอิทธิพลต่อจิตมาก เช่่นนักปราช่ญ์ท่านกล่าวไว้ว่า 
กลางคืนนานค�่ำาสำ�าหรับผู้ป่วยไข้ หนทางยาวไกลสำ�าหรับผู้แบก 

ของหนัก วัฏสำงสำารยืดยาวนานสำ�าหรับผู้ไม่รู้แจ้งสำัจธรรม

๑๐๐ ปีของนรก = ๑ วันของมนุษย์ อายุความสุุขร้อยป ี
ในเมืองมนุษย์นั�น หากเปรียบเทียบแล้วก็เป็นเวลาเพียงแค่วัน 
เดียวของเทวดา หากมองอีกในแง่หนึ่ง หากอายุเทวดาหรือ 
เมืองสุวรรค์มี ๑๐๐ ปี ก็คงมีมากถึง ๓๖,๕๐๐ ของเมืองมนุษย์ 
กันเลยทีเดียว สุวรรค์เป็นเร่ืองของกามาพจร เป็นเร่ืองของจิต 
การยึดติดอย่่กับเวทนาขันธ์ ไหลไปอย่่กับความใคร่ความอยาก 
จิตหลงเพลินเดินอย่่ในอารมณ์อันเป็นท่ีตั�งแห่งความเป็นสุมมต ิ
มายาตัณหาครอบงำาจิตให้ติดอย่่ในแต่ละขณะ จนถึงกับเป็น 
อุปาทาน เป็นภพช่าติ อัตตาตัวตนอย่่เช่่นนั�นกันเลยทีเดียว ความ 
ไม่มีจริงหรืออนันตภาวะของสุวรรค์ แล้วทำาให้คนที่ยังไม่ร่้แจ้ง 
หลงยึด ติดตามแสุวงหาดังเช่่น คนท่ีติดละครทีวี สุุดท้ายก็ 
ว่างเปล่า สัพเพ สังขารา อนัตตา ลำาดับภพช่าติที่อย่่จิต ที่ดีที่สุุด 
จนถึงแย่ที่สุุด ดังนี�
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อริยบุคคล คือ จิตผ่้ฝึกจิตละสัุงโยช่น์ที่ยังอย่่ในจิตได้ด้วย 
มรรคญาณ ผลญาณ ตามแต่วิปัสุสุนาภ่มิที่ฝึกฝนปรากฏิ เป็น 
ผ่ม้จีติเทีย่งถาวรในภม่นิั�นๆ แล้ว จนถงึดบัมอดไฟในจติได้สุิ�นซาก

พรหม คือ จิตผ่้ติดอย่่ในฌาณหรือในสุมาธิเป็นอุปาทาน 
หรือแบบเพ่งสุะกดจิตตัวเองไว้กับสุิ่งใดสุิ่งหนึ่ง เช่่น เพ่งติดอย่่ 
กับร่ป อาศัยร่ปเป็นนิมิตก็เป็นร่ปฌาณ หากอาศัยส่ิุงที่เป็นอร่ป 
เช่่น อากาศ วิญญาณ ความร่้สุึกเวทนา ก็เป็นอร่ปฌาณ

เทวดา คือ จิตที่ติดเพลินอย่่ในสุุขเวทนาที่ปรากฏิ ๖ ขั�น 
หรือ ๖ ภ่มิ คือ ห่ ตา จม่ก ลิ�น กาย และใจ มีความสุะดวก 
ในการแสุวงหาและได้มาซ่ึง สุัญญา เวทนาอารมณ์ พวกนี�จิตจะ 
ติดดี เช่่นผ่้ดีในสุังคม

มนุษย์ คือ จิตที่ติดอย่่ในสุภาพธรรมที่มีทุกอารมณ์ เช่่น 
สุุข ทุกข ์ สุงบ สุบาย อุเบกขา หงุดหงิด  โกรธ  โลภ หลง 
ปล่อยวาง ว่าง คิดมาก เบื่อ อยาก ฯลฯ ขึ�นลง ไม่ยืนยาวคงที่ 
อะไร ดีช่ั่ว สุุขทุกข์คละเคล้ากันไป มีจริยธรรม วัฒนธรรม คอย 
ประคับประคอง ก็คือ ช่ีวิตของคนท่ัวไปนี่เอง...จิตมนุษย์นี�เป็น 
สุภาพธรรมที่พร้อมจะฝึกและพร้อมที่จะเปล่ียนเป็นอะไรก็ได้ มอง 
ได้อีกอย่างคือ เป็นศ่นย์กลางของจักรวาล หรือจิตเป็นศ่นย์กลาง 
ภพภ่มิ

ดิรัจฉาน คือ จิตที่ติดยึดอย่่กับสุัญช่าตญาณ ไหลไปตาม 
ความอยาก ไม่มีจริยธรรมเป็นแกนในการดำารงช่ีพ อยากร่ ้สุึก 
อย่างไรก็แสุดงออกเช่่นนั�น ไม่มีมายา แต่ก็ไม่มีปัญญาร่้ตัว 
ร่้อารมณ์
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อสำูรกาย คือ จิตพวกท้อแท้ ไม่อาจหาญ ท้อถอย รอคอย 
วาสุนา หมดอาลัยตายอยากกับช่ีวิต ความร่้สุึกดิรัจฉาน ไม่กล้า 
แสุดงออก ขาดความมั่นคงในตัวเอง แรงขับไม่พอจะผลักดันสุ่ ่
ภพภ่มิใดได้

เปรต คือ จิตผ่้ติดอย่่แต่ในความอยากความหิว ไม่มีเวลา 
ไม่มีโอกาสุให้ไปคิดเร่ืองอื่น ความหิวครอบงำาจิตอย่่ตลอดเวลา 
เดิมที จิตเปรตนี�จะช่ี�ไปท่ีติดอาหารการกิน ติดรสุช่าติเป็นหลัก 
แต่เปรตก็แยกอีก ๑๐๘ ระดับ

อธิบายเสีุยยืดยาวเผ่ือผ่้ที่ไม่มีพื�นฐานจะได้เกิดความเข้าใจ 
ร่วมกัน

สุรุปอายุ ๑๐๐ ปีต่อ ๑ วัน ก็จะเริ่มที่
๑ วัน โสุดาบัน  = ๑๐๐ ปี ในพรหมโลก
๑ วัน  ในพรหมโลก  = ๑๐๐ ปี ในเทวโลก
๑ วัน ในเทวโลก  = ๑๐๐ ปี ในมนุษย์โลก
๑ วัน ในมนุษย์โลก  = ๑๐๐ ปี ในดิรัจฉานภ่มิ
๑ วัน ในดิรัจฉานภ่มิ = ๑๐๐ ปี ในอสุ่รกายภ่มิ
๑ วัน ในอสุ่รกายภ่มิ  = ๑๐๐ ปี ในเปรตภ่มิ
๑ วัน ในเปรตภ่มิ  = ๑๐๐ ปี ในนรกภ่มิ

กาลเวลานี�สุมมติโดยอาศัยทุกข์สุุขเป็นตัวตั�งช่ี�วัด.
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คำ�ำถำม ๑๒

ผลการประเมิน เด็กได้เกิดการเรียนร่้ หรือเข้าใจการปฏิิบัติ 
ภาวนาจริงแท้ขนาดไหน หรือแค่เด็กได้ทำา ก็ถือว่าบรรลุผลแล้ว 
เพราะไม่เช่่นนั�นจะเป็นแค่การล้างสุมองเด็ก จริงแล้วผมเห็นว่า 
เป็นส่ิุงที่ดีที่เด็กได้อย่่ใกล้ธรรมะ แต่โดยพัฒนาการเด็กวัยนี� หาก 
เด็กไม่รับในสุิ่งที่ใสุ่เข้าไป อาจฝังในจิตใต้สุำานึก อาจมีคนเกลียด
ศาสุนาเพิ่มขึ�นในอนาคตได้ ดาบมีสุองคมครับ

  การเรียนอนุบาลเรียนด๊อกเตอร์มีผลเกี่ยวพันกัน 
เสุมอ จริยธรรมกับปรมัตถธรรมก็เกี่ยวพันกันเช่่นกัน เราผ่้ใหญ ่
สุมควรให้เด็กได้เรียนร่้ไหมว่า สุติ ความคิด ความอยาก หรือ 
อารมณ์ มันคนละอันกัน อารมณ์ดับได้ถ้าสุติอย่่กับปัจจุบันเป็น 
เด็กกินเนื�อผลไม้ไม่ได้ก็ให้กินนำ�าผลไม้ก็ได้ ศาสุนามีแก่น กระพี� 
เนื�อ เปลือก สุะเก็ด ต้องร่้จักวิธีป้อน ทุกคนเรียนร่้ได้ แต่อาจ 
ยังทำาไม่ได้ ต้องพิจารณาจากหลายปัจจัย อย่าเอาความวิตกกังวล 
ออกหน้า

แค่ด่คำาถามก็ร่้ว่า  เป็นผ่้ไม่ประสีุประสุาเรื่องธรรม  เรื่อง 
พุทธศาสุนา เรื่องช่ีวิตจิตใจ เป็นคนประมาทขาดวิช่ช่าฯ คนเป็น 
เช่่นนี�มีเยอะมาก เอาแค่เกิดความเข้าใจ มีศรัทธาอยากฝึกจิตตน 
แค่นี�ก็หายาก

ทา่นฮวงโป อปุมาว่า คนไมร้่่แจง้ธรรมะเยอะเทา่กบัขนควาย 
แต่คนที่เข้าใจยอมรับเร่ืองนี�ได้เท่ากับเขาควาย คงต้องตอบยาว 



312

ส า ย ต ร ง ห ล ว ง ต า  เ ล ่ม  ๒

อธิบายกันยืด  เพราะคนที่มีเหตุผลสุงสัุยได้เช่่นนี� จิตยังไม่มี 
พื�นฐาน สุมัยอนุบาลคงไม่ผ่านการฝึกใจมาเลย น่าเสีุยดายโอกาสุ 
จริง นี่ไงคือเหตุผลที่สุถานฝึกปฏิิบัติบางแห่งเขาจึงอยากให้เยาวช่น
หัวหงอก หรือผ่้ปกครองทั�งหลายได้เข้าฝึกอนุบาลจิตตัวเองด้วย 
เผื่อจะได้ไม่สุงสุัย ว่าเขาฝึกสุอนอะไร? สุอนทำาไม? สุอนอย่างไร? 
เหมาะสุมหรือไม่? อุปสุรรคปัญหา ตลอดจนวิธีการแก้ไขอย่างไร? 
ศักยภาพของคนสุอน ศกัยภาพของคนเรียนมากน้อย ดไีม่ด ีเขาจน่ 
กนัเช่่นไร ฯลฯ หากผลลัพธ์ออกมาดไีม่ด ีได้ไม่ได้ ได้น้อย ได้มาก 
มันผิดพลาดกันที่ขั�นตอนไหน เหตุปัจจัยอะไร?

ความร่้ความเห็นเช่่นนี�ควรจะมีอย่างยิ่ง ในฐานะที่เรากำาลัง 
จะเป็นสุถาปนิกสุร้างคน การให้กำาเนิดคนด้วยกิเลสุตัณหานั�น 
มนังา่ย แต่การปลก่ฝงัสุร้างจติวญิญาณท่ีเปน็สัุมมาทิฏิฐิให้กับตัวเอง 
หรือกับคนที่เรารัก เช่่นให้กับล่กตัวเอง นั�นแสุนยาก

ลองถามตัวเองดูซิว่าเข้าใจความจริงของชีวิตนี้แค่ไหน?
แต่ก็เข้าใจได้ว่า ถ้าไม่ผ่านการฝึกฝนจิต ไม่มีสุมาธิปัญญา 

ว่างจากอัตตา ไม่แจ้งสุัจธรรมในจิตตัวเองได้หรอก แต่จะสุาย 
ไปบ้างก็ไม่เป็นไร ควรพาใจไปล้างสุมองเสีุยบ้างก็จะดี สุมองจะ 
ไดใ้สุ จะได้ใจทีมี่สุมัมาทิฏิฐ ิลมืตาเห็นโลกเห็นธรรมกับเขาเสีุยบ้าง 
ไม่เช่่นนั�นก็จะถ่กตัณหาอัตตาตัวตนปิดบังไว้ สุุดท้ายก็กลายเป็น 
“โมฆะบุรุษ”

คนในโลกนี�มี ๒ ตา ได้แก่
๑. มังสำะจักษุ คือ ตาเนื�อ หมายถึง ความร่้ที่ได้จากการ 

เรียนร่้ศึกษาทักษะวิช่าช่ีพทั่วไป
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๒. ธรรมจักษุ คือ ตาธรรม หมายถึง ความร่้ตัวท่ีเห็น 
ธรรมช่าติช่ีวิตจิตใจที่มันไม่มีทุกข์ เห็นโลกท่ีว่างเปล่าความหมาย 
มั่นอัตตาตัวตน อาจช่ั่วขณะ หรือตลอดช่ีวิตที่เรียกว่านิพพานได ้
ยิ่งประเสุริฐ

ความมุ่งหมายของคนเราที่เกิดมาไม่ว่าจะอย่่ในฐานะเช่่นไร 
ใจก็ไม่ต้องการมีทุกข์ พ้นทุกข์ด้วยกันทั�งนั�น แม้แต่คนที่เรารัก 
เราเองก็ต้องการให้เขาได้สุิ่งที่เราร่้เห็นเช่่นกัน

นิยามความหมายของความสุุขทุกข์ของคนที่เห็นช่ีวิตลึกตื�น 
ต่างกัน ย่อมแตกต่างกันเป็นธรรมดา แต่ทุกคนก็ควรจะเรียนร่ ้
มิใช่่หรือ แต่ทั�งนั�นทั�งนี�ก็ขึ�นกับการเห็นแจ้งธรรม การสุังเกต 
ธรรมช่าติปัญหาทุกข์ที่แท้จริง การเรียนร่้สุดับรับฟัง คนเป็นทุกข ์
แค่ไหนบ่งบอกถงึสุตปัิญญา การเข้าถงึความจรงิของสุจัจะ มแีค่นั�น 
หรือไม่ร่้สัุจจะอะไร แม้แต่สุมมติก็ไม่เข้าใจ จิตหลงจม ยึดติดอย่่ 
กับสุมมติมายาไปวันๆ

เหมือนคนตาบอดมาแต่กำาเนิดไม่ร่้ตัวเองตาบอด มีคนตาดี 
เพราะรักษาหายแล้วช่วนไปรักษา ก็มักอ้างว่าตัวเองไม่ได้บอด

เขาเห็นว่าเราเป็นโรคแล้วช่วนไปรักษา ฉันไม่มี-ฉันไม่ได้ 
เป็นทุกข์ ช่ีวิตฉันมีสุุข จะตาย ช่ีวิตนี�ของฉันช่ั่วดีสุุขทุกข์ช่่างมัน 
อย่ามายุ่ง มันไม่เป็นการโง่ไปหน่อยเหรอ!

อารัมภบทมาเสีำยยาวนาน เข้าค�าถามดีกว่านะ ตอบปัญหา 

ทีละค�าถามนะ
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ใครคือคนที่ำพร้อมจะฝึกสำติ?
การปฏิิบัติธรรมไม่ว่าใครท่ีไหน เด็กหรือผ่้ใหญ่ก็มีภาวะจิต 

ไม่ต่างกัน กิเลสุหรือสุัจธรรมไม่ได้แยกเด็กผ่้ใหญ่ คร่ผ่้สุอนก็ต้อง 
ร่ค้วามยิง่ความหย่อนของอนิทรีย์แต่ละบคุคล แต่ละวยั แต่ละเพศ 
ที่จะบอกสุอนอะไรยังไง ท่ีสุำาคัญเด็กท่ัวไปไม่มีทิฏิฐิมานะอัตตา 
ตัวตนอย่างผ่้ใหญ่เป็นกันหรอก

คนใดที่พอร่้จักความร่้สึุกตัวได้ ฝึกกำาหนดร้่เป็น ก็สุามารถ 
ฝึกได้แล้ว จิตที่มีการโกรธเป็น เกลียดเป็น รักช่ังเป็น หงุดหงิด 
งอแง เอาแต่ใจตัวเองเป็น ขี�เหงา ซึมเซา ฯลฯ ก็ควรเริ่มฝึกให ้
ร่ ้เห็นอารมณ์ตัวตนของตัวเองได้แล้ว ให้ร่ ้ว ่าส่ิุงเหล่านี�ฝืนได ้
หากไม่ฝืนมันเป็นทุกขัง ฝืนได้ออกจากทุกข์มาอย่่กับความว่างๆ 
ปัจจุบันเป็น มันก็เห็นทุกข์เป็นอนัตตาได้บ้างแล้ว

เด็กที่ช่อบทำาตามใจตัวเอง ผ่้ใหญ่ก็ร่้ว่านี�เป็นอาการที่ไม่พึง 
ประสุงค์ (ภาษาปฏิิบัติเขารวมเรียกว่านิวรณ์) ในเด็กนั�นจะมีมาก 
หรอืน้อย ปัจจยัสุ่วนหนึง่กข็ึ�นอย่่กบัการปล่อยปละละเลย ไม่ร้่เรือ่ง 
ฝึกสุติรักษาจิตของผ่้ปกครองนี�แหละ และสุถานศึกษาในแต่ละ 
แห่งก็มุ ่งแต่จะตอบสุนองตัณหาของตนและผ่้ปกครอง มองไป 
ที่ตลาดวิช่าความอยากของคนโน่น แต่ไม่ร่้ถึงวิธีการแก้ปัญหาด้วย 
ฝึกเจริญสุติเพื่อพัฒนาไปสุ่่จิตว่างให้ได้

ความว่างท่ีเกิดจากการฝึกสุติ จะก่อตัวเป็นศีล สุมาธิ 
ปัญญา แล้วแต่ความเพียรพยายามของแต่ละคน และเป็นต้นตอ 
บ่อเกดิของกศุล นำาสุ่ม่รรคผล เป็นผ้่ไม่มทีกุข์กบัปรากฏิการณ์ของ 
สุมมติสุังคม จนถึงอริยภ่มิในระดับต่างๆ ถึงสิุ�นทุกข์ถาวร เช่่น 
พระอรหันตสุาวกทั�งหลาย
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แต่หากเป็นความว่างโดยธรรมช่าติตามสุัญช่าตญาณ จิตนี� 
จะไม่มีกำาลัง ความคิดความอยาก ฟุ้งซ่านอดีตอนาคต ความ 
หงดุหงดิ ความขี�เกยีจเบ่ือหน่าย ความง่วงเหงาหาวนอน ความลงัเล 
สุงสัุยจะวิ่งเข้าในพื�นที่จิตทันที นี่คืออาการของอวิช่ช่า ความไม่ร่ ้
เนื�อร้่ตวั เป็นสุาเหตุของการส่ัุงสุมอปุนสัิุยสัุนดานมากขึ�นในอนาคต 

บางคนมันเร่ิมแก้ยากแล้ว เพราะนั่นคืออาการของจิตมัน 
เริ่มเป็นอัตตาตัวตน จิตจะช่อบไหลไปคิดติดอารมณ์แบบนั�นๆ 
มันช่อบคิดช่อบเป็นอย่างนั�น มันไม่อยากเปลี่ยนอยากฝืน โตขึ�น 
ก็จะเป็นเช่่นนั�น ตอนนี�ไม่อยากให้เด็กเรียนร่้เพราะกลัวว่าเด็กจะ 
ไม่ช่อบ จะเกิดการต่อต้านและหันหลังให้ศาสุนา

แต่ปัญหาอืน่อกีล่ะ เช่่น ตดิการตามใจของพ่อแม่ผ่ป้กครอง 
ตดิกนิ ติดนอน ตดิเทีย่ว ติดของเล่น ตดิเกมส์ุ ตดิหนงั ตดิละคร 
มันไม่อันตรายพอๆ กันดอกหรือ รอให้เด็กโตแล้วค่อยเรียนร่้ 
อย่างนั�นหรือ? เหตุผลตอนนี�อาจมีเพียงไม่ช่อบ แต่เมื่อโตเป็น 
วัยรุ่นเป็นผ่้ใหญ่ มั่นใจหรือว่าเหตุผลในจิตเขานั�นจะคงเท่าเดิม? 
ไม้อ่อนดัดง่าย ไม้แก่ดัดยาก เป็นความจริงเสุียโดยมาก

แทนท่ีจิตเขาจะอิสุระจากอารมณ์อัตตาตัวตนตั�งแต่เด็กๆ 
เขาก็ไม่มีโอกาสุเลือก เพราะจิตเขาไม่ว่าง ผ่้ใหญ่ไม่ป่ทางไว้ให้เขา 
ไม่ให้โอกาสุเขาฝึกศึกษาช่ีวิตตามหลักไตรสิุกขา อาจอคติเพราะ 
รัก โลภ โกรธ หลง หรือความกลัวหรืออะไรก็ตามแต่ นั่นมัน 
เป็นความโง่เขลาของพ่อแม่ด้วยหรือเปล่า ไม่มีอะไรที่ไม่มีอุปสุรรค 
แม้การให้วคัซนียังต้องข้ามความเจบ็ปวด กนิอาหารจะอร่อยยงัต้อง
เคี�ยว ปฏิิบัติธรรมต้องข้ามความถ่กใจ ความไม่ถ่กใจ
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สุิทธัตถะได้ประสุบการณ์ในวัยเยาว์  เกิดปีติได้ฌานหนึ่ง 
ใต้ต้นหว้า ขณะหลบผ่้คนไปนั่งสุมาธิในวันแรกนาขวัญ นี่คือ 
ปัจจัยหนึ่งของความระลึกได้ว่าสุมาธินั�นเกิดมีได้โดยไม่จำาเป็นต้อง 
ทรมานตน เลิกบำาเพ็ญทุกรกิริยา ก่อนมาบำาเพ็ญเพียรทางจิต 
จนได้ตรัสุร่้ในเวลาต่อมา หากไม่มีประสุบการณ์ในวัยเยาว์ครั�ง 
กระโน้น มันจะมีพระพุทธเจ้าในวันนี�ดอกหรือ? เช่่นเดียวกัน 
หากพวกเรายังไม่เห็นความสุำาคัญของการฝึกสุติให้กับล่กหลาน 
กันอย่างจริงจัง มั่นใจหรือว่าปัญญาจะเกิดจากการหลงโลกได้

การปฏิิบัติภาวนาที่แท้จริง ก็คือการฝึกสุติร่ ้ สุ่ ้  ด่  เฉย 
กับอารมณ์มายาขันธ์นี่แหละ อารมณ์ใดๆ ของใคร จะร่้หรือไม่ร่ ้
จะปฏิิบัติหรือไม่ปฏิิบัติก็ตาม มันก็ไม่ได้ต่างกัน คือมันก็เข้ามา 
เกิดในจิตอย่ ่อย่างนั�น  เกิดจนกระท่ังช่ีวิตแทบจะเป็นอันหนึ่ง 
อันเดียวกันกับมัน จนพระพุทธเจ้าได้ตรัสุร่ ้แล้วมาบอกสุอน 
ช่ี�แนะเราว่า “กิเลสุกับจิตมันคนละอันกัน” คนไม่ร่้ตัวว่าเป็นกิเลสุ 
แต่คนท่ีเรียนร่้เห็นมันก่อนย่อมมีโอกาสุหลีกหลบ หรือวิธีต่อกร 
กับความคิดได้  เรียกว่าร่ ้เขา (กิเลสุ)  ร่ ้เรา  (จิต สุติปัญญา) 
การใช่้ช่ีวิตอย่่ในโลกนี�หรือโลกไหนๆ อย่่กับตัวเองหรืออย่่กับใคร 
ก็ไม่เป็นทุกข์...

คำาว่า “แท้จรงิ” กค็อืไม่หน ีไม่อย่ ่ไม่สุ่ ้ไม่ถอย อารมณ์ใด 
ที่เกิดขึ�นกับจิต สุติด่จนมันดับได้ทันทีไง.. ดับได้จนสุนิท จนมัน 
ไม่เกิดอารมณ์นั�นอีก

ใช่่! ถ้าเด็กทำาได้ก็ถือว่าบรรลุแล้ว แต่จะบรรลุขั�นไหน 
อะไร อย่างไร นี่ต้องเป็นการประเมินในเช่ิงลึกเฉพาะกรณีๆ... 
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แต่โยมคิดว่ามันง่ายหรือ? ยิ่งผ่้ใหญ่ถ่กเชิ่ญช่วนฝึกสุติปฏิิบัต ิ
ไม่ร่้จริงไม่จริง ก็เกิดอาการขี�ขึ�นหัว หรือกลัวจนขี�หดตดแตกกัน 
เสุียแล้ว กิเลสุพาแก้ตัวอ้างโน่นอ้างนี่อะไรต่อมิอะไรสุารพัด...

สุจัธรรมนั�นเป็นอกาลโิก ใครทำาถ่ก ทำาเป็น กจ็ะได้ร้่ ได้เหน็ 
สุตต่ิอเนือ่งสุลายนวิรณ์ ได้นีค่อืเหตปัุจจยัของมนั..น่ีคอืจุดเร่ิมต้น.. 
กล้าลองไหมล่ะ? กล้าค้นหาสัำจธรรมตามหลักพุทธธรรมกันไหม? 

กล้าเปิดใจตัวเองดูไหมว่าข้างในมันใช่ตัวเองหรือเปล่า?

การฝึกจิตให้สุ่ ้กิเลสุหยาบๆ เช่่นนิวรณ์ ๕ การตามใจ 
อยาก ความงอแง การง่วง คิดมาก โกรธ พอใจไม่พอใจ ความ 
คดิถงึผก่พนัอย่ก่บัแต่พ่อแม่ อย่่แต่กบัของเล่นกับเกม ลงัเล ไม่กล้า 
ตัดสิุนใจ นี่เป็นกิจเบื�องต้นของสุมาธิ ร่้ทุกข์ ร่้เหตุเกิด ร่้การดับ 
และวิธีการดับนิวรณ์ หรือเห็นกิเลสุตัณหาที่เป็นห่วงโซ่ปฏิิจจ- 
สุมปุบาทลกึซึ�งยิง่ไปกว่านี�ได้ ช่วีตินี�ไม่ว่าใครเดก็หรอืผ่ใ้หญ่ หากทำา 
ได้แล้วเขาย่อมเข้าใจความหมายของชี่วิตลึกซึ�งแน่นอน ช่ีวิตเลือก 
ได้ว่าต้องการเจริญทางโลกหรือทางธรรม หรือจะใช่้ธรรมเกื�อก่ล 
โลก หรอืให้โลกเกื�อกล่ธรรมกย่็อมไม่มปัีญหาเขาจะโตแบบไร้อตัตา

หากเราฝึกได้ไม่ต่อเนื่อง ศรัทธา วิริยะ สุติ สุมาธิ ปัญญา 
เรายังไม่โตพร้อมต่อภาวการณ์เห็นแจ้งในขั�นนั�นๆ ได้ อย่างไรเสีุย 
หากไม่หนาจนเกินไปก็ต้องร้่จักตัวเองขึ�นมาบ้างล่ะ ร่้จักอดทน 
ร่้จักการทำางานช่่วยเหลือตัวเอง การต่ืนดึกลุกเช่้า ร่ ้จักการตรง 
ต่อเวลา ร่้จักการปรับตัวอย่่กับสุังคมหม่่คณะ ร่้จักวิธีใช่้ช่ีวิตแบบ 
วิถีพุทธ การหลับ การตื่น การกิน การเดิน ฯลฯ
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ทำาอย่างไรจึงจะมีความพอดี ไม่เป็นทุกข์กายและทุกข์ใจ 
คือไม่เป็นสุาเหตุของการเกิดกิเลสุ เช่่น ง่วงเหงา คิดมาก อึดอัด 
ขัดเคือง อันเป็นอุปสุรรคต่อการบำาเพ็ญเพียรให้ย่ิงๆ ขึ�นไป 
คือการร่ ้ตัว มีสุมาธิสัุงเกตกิเลสุที่จะเกิดกับจิตและดับได้อย่าง 
ทันท่วงที . . .ไม่ใช่่อยากให้เอาเด็กมาอย่่ใกล้พระเท่านั�นนะ... 
อย่่กับพระแล้วจะเรียกว่าอย่่ใกล้ธรรมะ..อย่่ใกล้ศาสุนา ไม่ใช่่ 
ถา้เขาไม่เห็นธรรมช่าติแท้ในจิตเขาด้วยตัวเองเป็นปัจจัตตัง ไม่เรียก 
ว่าอย่่ใกล้ธรรมะดอก

จะว่าไปแล้วพระท่านมีงานฝึกตน ฝึกคนที่มีศรัทธามากกว่า 
เด็กพวกนี�มากมายหลายหม่่คณะ.. แต่เพราะน่ีเป็นความเมตตาไง 
อยากให้โอกาสุกับล่กหลานเราได้ฝึก อยากสุนับสุนุนผ่้คนหรือ 
สุถานศกึษาทีเ่ขาให้/เหน็ความสุำาคญั-ประโยช่น์ของการฝึกจติโดยตรง

คร่เองก็เช่่นกัน กว่าจะมีวันนี�เขาต้องเข้าฝึกปฏิิบัติธรรม 
อบรมพิสุ่จน์ศึกษาครั�งแล้วครั�งเล่า กว่าจะนำามาปรับสุ่่หลักสุ่ตร 
การเรียนการสุอน การจัดการศึกษาให้กับบุตรหลานที่นี่โดยไม่ 
หวั่นผลกระทบจากคนท่ีเป็นมิจฉาทิฏิฐิหรือคนที่ต้องการเห็นผล 
แบบปัจจุบันทันด่วน และก็ใช่่ว่าเขาพึ่งทำา

ความจริงก่อนหน้านี�ก็เคยนำาวิธีการอื่นเข้ามาใช่้กับนักเรียน 
เรื่อยมา จนกระทั่งระยะ ๔-๕ ปีมานี� ทดลองวิธีนี�แล้วได้ผล 
เป็นที่น่าพอใจ ผ่้เรียนมีแนวโน้มพฤติกรรมตามปรัช่ญาการศึกษา 
ที่นี่ได้ ฝึกสุติแล้วเปลี่ยนความคิดความเห็นเขาได้ ผลตอบสุนอง 
เป็นร่ปธรรมจากพฤติกรรมของเด็กที่เป็นบวก

ผ่้บริหารที่นี่เขาจัดการศึกษามานมนานทั�งตระก่ลเลยก็ว่าได ้
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ฉะนั�นเขาย่อมเห็นปัญหาอุปสุรรคของการพัฒนาสุติปัญญา 
เด็กมากกว่าพ่อแม่ที่เพิ่งหลงมีล่กกับเขาไม่กี่คนนี�กระมัง แน่นอน 
ว่าต้องมีทั�งคนเห็นด้วยและไม่เห็นด้วย อาจเพราะยังขาดการทำา 
ความเข้าใจ หรือเพราะเป็นนวัตกรรมท่ีพ่อแม่ไม่คุ้นเคย แต่คง 
ไม่เป็นไร ไม่เห็นด้วยเราก็เลือกที่ใหม่ได้นี่ ทางโรงเรียนก็คงร่้และ 
เตรียมพร้อมรับปัญหานี�อย่่แล้ว

หากจัดการศึึกษาเพื่ำอชื่ำอเสีำยงเงินทองหรือที่ำเรียกว่าธุรกิจ 

การศึึกษาน้ันมันง่าย แต่จัดเพื่ำอให้เกิดการศึึกษาที่ำจิตใจตาม 

หลกัไตรสิำกขาจรงิๆ นัน้มันยาก แต่กเ็ชื่ำอวา่อนาคตจะมีคนท�ากัน 

มากขึ้นแน่นอน

มนุษย์มันต้องเริ่มแต่เด็ก และการพัฒนาคนมันต้องเริ่ม 
ที่การสุร้างองค์ความร้่ภ่มิธรรมที่เกิดจากการฝึกสุติมองภายใน 
(อุชุ่ปฏิิปันโน) โดยตรง พัฒนาการของคนไม่ว่าวัยไหน มันมี 
ทั�งรับได้และไม่ได้ ทำาไมพระท่านจะไม่ร่ ้ สุอนคนมาเป็นแสุนๆ 
ผ่านจิตศึกษามาหลายประเภท ร่้ว่าอันไหนทำาได้หรือไม่ได้ ทำาแค ่
ไหนอย่างไร ร่ ้ด้วยว่าจิตท่ียังไม่มั่นคงต่อการเห็นแจ้งย่อมมีรัก 
มชี่งั มโีกรธ มเีกลียด มดีใีจ เสุยีใจ รอ้งไห้ หวัเราะ นีค่อืธรรมดา 
ของคน เกลียดศาสุนาหรือเปลี่ยนศาสุนาก็ได้ ไม่ใช่่เรื่องแปลก

สุอนให้เด็กมีสุติร่้ตัว  เด็กไม่อยากฝึกใช่่ว่าเด็กจะคิดถ่ก 
เราร่ ้ว่าเด็กป่วยแล้วจำาเป็นต้องให้กินยา เด็กไม่ยอมเขาไม่ช่อบ 
เขาช่อบกินขนมมากกว่า เป็นอาการเกลียดยาจนฝังใจ เช่่นนี�แล้ว 
เราจะทำาอย่างไร ยอมแพ้เช่่นนั�นหรือ? กลัวเด็กเกลียดยาแล้วเลิก 
ไม่ยอมให้เขากินยาอีกต่อไป อย่างนั�นหรือ?
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มนัขึ�นอย่ก่บัวธิกีาร กศุโลบาย การกระตุน้ใหเ้ขาเกดิศรทัธา
ยอมรับก่อน ไม่ได้วันนี�ก็เป็นวันหน้า หนักไม่ได้ก็เบาให้ก่อน
มากไม่ได้ก็ให้น้อย ฝึกสัุจธรรมไม่ได้ก็ฝึกศีลธรรม จริยธรรม 
คละเคล้ากันไป ฝึกกิริยามารยาทตามแต่ศรัทธาในขณะนั�นๆ 
จะพร้อมกับอะไร บทเรียนไหน แต่สุิ่งสุุดท้ายก็คือต้องให้จิตมาอย่่ 
กับปัจจุบัน นั่นก็ต้องมีความจำาเป็นที่จะต้องมีสุติร่้ตัวอย่่เสุมอ

สุภาวธรรมวปิสัุสุนาแจม่แจง้ไมไ่ด ้แตก่อ็าจไดจ้ากสุิง่ทีไ่ดยิ้น 
ได้ฟังจากกัลยาณมิตร สุิ่งแวดล้อม ก็มีเหมือนกันที่เข้าฝึกแล้ว 
ปฏิิเสุธ และนี่ก็คือโรคท่ีพระสุงฆ์คร่บาอาจารย์ผ่้บริหารโรงเรียน
หรือแม้กระทั่งพ่อแม่ต้องร่วมกันวิเคราะห์ สุังเคราะห์ข้อม่ลด้วย 
จิตที่เป็นกลาง และอนุเคราะห์เหตุปัจจัยให้เทไปสุ่่สุัจธรรม ต้อง 
วินิจฉัยว่าเกิดจากอะไร ปัจจัยในอดีตหรือปัจจุบัน ภายนอกหรือ 
ภายใน กายหรือจิต ต้องด่เหตุปัจจัยสุมุทัยของปัญหาหลายอย่าง 
ไม่ใช่่เอะอะก็อย่่ที่ความไม่พร้อมจากวัยของเด็ก

พุทธศาสุนามองทุกอย่างเป็นอนัตตา จิตใต้สุำานึกหรือเหนือ
สุำานึกก่อนหลังอะไรก็ตาม, ไม่มีอะไรที่แก้ไขไม่ได้ ไม่มีอะไรที ่
ไม่เปลี่ยนแปลง จะฝังรากลึกแค่ไหนก็ถอนออกได้ เคยได้ยินไหม 
ท่ีท่านกล่าวไว้ ฝึกสุติให้ถึงที่ความพอดีของมันแล้วจะเกิดการ 
“สำ�ารอกกิเลสำออกจากจิตใต้สำ�านึก” เป็นการล้างสุมองด้วยปัญญา 
ล้างมิจฉาทิฏิฐิด้วยสัุมมาทิฏิฐิ จริงๆ คือสุติจะพัฒนากลายสุภาพ 
เป็นปัญญา ร่้เห็นว่าอะไรที่จิตยึดไว้แล้วทำาให้เป็นทุกข์ นั่นแหละที ่
มันจะสุำารอกออก แต่ไม่ได้ล้างสุมองอย่างที่โยมเข้าใจ
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ทางโลก นอกจากไม่รู้จักล้างสำมองด้วยวิถีพุทธแล้ว ยังเอา 

ความสำกปรก รัก โลภ โกรธ หลง ฯลฯ ใสำ่เข้าไปอีก ยิ่งศึกษา 
ยิ่งเกิดมิจฉาทิฏิฐิ

ปัญหามันอย่่ตรงท่ีเราให้ความสุำาคัญกับการเปล่ียนแปลง 
แค่ไหน ระดับใด และเปลี่ยนแปลงไปสุ่่สุัจจะแท้จริงหรือเปล่า 
หรือแค่ไหลตามตัณหามายาความคิดความอยากที่เกิดเพราะการ 
กระตุ้นจากจิตอวิช่ช่าใต้สุำานึกที่มีอย่่แล้วนั�น

อย่ามามัวกังวลใช้่เหตุผลกลัวเด็กเกลียดศาสุนาเลย ศาสุนา 
ไม่ได้เป็นพิษเป็นภัยกับใครเขาหรอก เอาความกังวลห่วงใยนี�ไป 
ช่่วยทำาให้ล่กกลัวกิเลสุตัณหา ด่เถิดว่าวันหนึ่งๆ นั�นมีอะไรไหล 
เข้าไปในสุมองของเด็กบ้าง ความขี�เกียจขี�คร้าน ความเอาแต่ใจตัว
หลงเกม หลงโลก ฯลฯ อย่ามวัหลงเลี�ยงล่กด้วยตณัหา จงแสุวงหา 
ปัญญามาเลี�ยงล่กบ้างเถิด 

ให้ห่วงกิเลสุตัณหาจะเข้ามายังจิตเขาแล้วจะเอาออกไม่ได ้
หากอธิบายมายืดยาวเสุียขนาดนี� ยังมีความเห็นอย่ ่เช่่นเดิมว่า 
“ยังไม่ถึงเวลา” ก็คงต้องด่ที่ผลของธรรมะจัดสุรรแล้วล่ะ

หากไม่รีบฝึกฝนใจตน กิเลสุมันเลือกเด็กผ่้ใหญ่ซะที่ไหน 
กนั จากใจนอ้ยๆ ทีคิ่ดวา่ไมน่า่จะมอีะไร อาจกลายเปน็ปญัหาใหญ ่
ที่แก้ไม่ได้ในอนาคต ดาบสุองคมจะมีเป็นล้านๆ คม ผ่้ปกครอง 
เตรียมถ่กมันฟาดฟันใจไว้เลยก็ได้ สำติจะแผดเผาปัญหาให้เป็น 
ปัญญา สำติจะท�าความกลัวกลับเป็นความกล้า สำมาธิจะเผาปัญหา 

ให้เป็นความว่าง ปัญญาจะเป็นประทปีส่ำองสำว่างน�าทางชวีติสำูเ่ส้ำนทาง 

อริยญายธรรมอันเป็นเป้าหมายที่ำแท้จริงทุกรูปทุกนาม.
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คำ�ำถำม ๑๓

มีบ้างไหมที่ฝึกแล้วไม่ได้ไม่เป็นผล

 พระเทวทัต พระโลลทุาย ีพระมาลงุกยะ พระปุราณะ 
พระเจ้าอช่าตศัตร่ นางปช่าบดีโคตมี นางวิสุาขา นางกิญจมานวิกา 
สุามเณรราหุล สุามเณรบัณฑิต ฯลฯ ฝึกได้ ไม่ได้ เร็วช่้า ลึกตื�น 
ไม่เหมือนกัน

เรื่องเช่่นนี�มีคนไปถามพระพุทธเจ้ามาก่อนแล้ว ขอนำามา 
เล่าดังนี� คณกโมคคัลลานะพราหมณ์มาสุอบถามองค์ท่านว่า มีบ้าง 
ไหมคนที่ำท่านสำอนแล้วไม่เข้าใจปฏิบัติไม่ไปถึงไหน ไม่บรรลุ 

คุณวิเศึษอะไร? พระองค์ตอบว่า พราหมณ์เองเคยมีคนมาถาม 

ทางไปกรุงราชคฤห์บ้างไหม? ตอบว่ามี, แล้วเขาไปถึงเป้าหมาย 
ราชคฤห์ได้ทุกคนหรือไม่? ตอบว่าไม่ ทรงตรัสุถามอีกว่า ที่ำเป็น 
เช่นนั้นเพราะเหตุใด? ตอบว่าเพราะเหนื่อยเมื่อยล้าบ้าง ขี�เกียจ 
บ้าง เลิกล้มความตั�งใจบ้าง โรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนบ้าง กลัวบ้าง 
อุบัติเหตุบ้าง ล้มตายไปในระหว่างบ้าง ฯลฯ

ตถาคตมีหน้าที่ำช้ีบอกทาง แต่การเดินทางนั้นเป็นหน้าที่ำ 

ของพวกเธอ.
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คำ�ำถำม ๑๔

อยากทราบว่าอย่างท่ีเรารักล่ก รักหมา รักแมวที่เราเลี�ยง 
ถือว่าเป็นกามารมณ์ไหมคะ มีความร่้สุึกผ่กพันทิ�งยากมากค่ะ

  กาม แปลว่า ใคร่ เกิดได้จาก ๒ สุิ่ง ได้แก่
๑. วัตถุกาม วัตถุเป็นเหตุให้ใคร่
๒. กิเลสุกาม กิเลสุที่ฝังรากอย่่ในจิตเป็นเหตุให้ใคร่
เป็นกามารมณ์หรือไม่ ด่ที่จิตว่าใคร่ไหม? หากมีรักใคร่ ก็ 

จะมีความกำาหนัด ขัดเคือง หึงหวง ความรักความใคร่มุ่งความสุุข 
หรือประโยช่น์สุ่วนตนเป็นที่ตั�ง จะต่างจากเมตตาเป็นความรัก 
ความปรารถนาให้ผ่้อื่นเป็นสุุข ที่เรารักเขา เลี�ยงเขามั่นใจไหมว่า 
ไม่ได้ต้องการความสุุขและความรักนี�จะไม่มีการเกิดจนกลายเป็น 
ความผ่กพันผ่กมัดจนเป็นทุกข์

จงพิจารณาด่เอาเองเถิด หากเป็นผ่้แสุวงหาสัุจจะ คำาถามนี� 
ตอบได้ไม่ยากเลย จงเกี่ยวพันกับสุรรพสัุตว์ด้วยเมตตาเหมือน 
เพื่อนร่วมโลกเกิด แก่ เจ็บ ตายเท่านั�น มองเห็นทุกสุรรพช่ีวิต 
ถ่กลิขิตด้วยกรรม ต่างคนต่างถ่กไฟแห่งความแก่ เจ็บ ตาย ไล่ล่า 
และราคะ โทสุะ โมหะ ไฟกิเลสุตัณหาไล่ต้อน

หน้าท่ีของพวกเราคือตื่นจากฝัน เผช่ิญหน้ากับความจริง 
เดินไปบนเสุ้นทางของความเมตตาแบบไม่มีอาสุวะกิเลสุ โดยหมั่น 
ฝึกฝนตนให้เห็นโทษภัยของความรักความผ่กพันแม้เรื่องเล็กน้อย 
สุมาทานศกึษาในศลี สุมาธ ิปัญญาแบบอรยิะ เพือ่ประโยช่น์สุง่สุดุ 
คือความปลอดภัยพ้นไปจากทุกข์ทั�งปวง.
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ตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุุโภ (พันธ์ อินทผิว) ได้ค้นพบวิธีการ 
ฝึกจิตให้เกิดความสุะอาด สุว่าง สุงบ ตามหลักคำาสุอนของพระ- 
พทุธองค์ โดยอาศยัวธิกีารท่ีเรียกว่า “การเจริญสำตแิบบเคลื่ำอนไหว”
ซึ่งใจความหลักของการฝึกจิตแบบนี�คือ “การดูกายเคลื่ำอนไหว
และดใูจนึกคิด” โดยมสีุตเิข้าไปกำาหนดร่ ้ซึง่ไม่ใช่่การเข้าไปกดหรอื 
ข่มอารมณ์ที่เกิดขึ�น เป็นแต่เพียงทำาความร่้สุึกตัวให้มากพอและ 
ต่อเนื่อง เพื่อให้สุภาพจิตเกิดญาณเข้าไปหยั่งร่้สุัจธรรมความจริง 
ของช่ีวิตตามธรรมช่าติ

การเจริญสุติแบบเคลื่อนไหวสุามารถปฏิิบัติได้ในทุกอิริยาบถ 
และตลอดเวลา เช่่น การยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยต่างๆ 
สุ่วนในอิริยาบถนั่งนั�นจะนั่งในท่าใดก็ได้ เช่่น การนั่งพับเพียบ นั่ง 
เหยียดขา นั่งขัดสุมาธิ หรือนั่งเก้าอี� แต่ในขณะที่ทำาอย่่นั�นไม่ต้อง 
หลับตา ซึ่งเรียกวิธีการดังกล่าวอีกอย่างว่า “การสำร้างจังหวะ” มีอย่่ 
๑๔ จังหวะ คือ



ท่าเตรียม
เอามือวางไว้ที่ขาทั�งสุองข้าง...

ควำ่าไว้

เอามือขวามาที่สุะดือ...
ให้ร่้สุึก

เอามือซ้ายมาที่สุะดือ...
ให้ร่้สุึก

พลิกมือขวาตะแคงขึ�น
ทำาช่้าๆ...ให้ร่้สุึก

พลิกมือซ้ายตะแคงขึ�น...
ให้ร่้สุึก

เลื่อนมือขวาขึ�นที่หน้าอก...
ให้ร่้สุึก

ยกมือขวาขึ�นครึ่งตัว
ให้ร่้สุึก...

มันหยุดก็ให้ร่้สุึก

ยกมือซ้ายขึ�นครึ่งตัว...
ให้ร่้สุึก

เอามือขวาออกตรงข้าง...
ให้ร่้สุึก

๑

๔

๗

๒

๕

๘

๓

๖

๙



พอครบทุกจังหวะ ก็ให้ทำาต่อไปเร่ือยๆ และให้มีสุติกำาหนดร้่
การเคลือ่นไหวอย่ต่ลอดเวลา ให้มสีุตกิำาหนดร่ใ้ห้เป็นเสุมอืนลก่โซ่ที่
เกี่ยวกันไปเรื่อยๆ อย่าให้ขาดตอน เม่ือเผลอคิดออกไปก็ให้กลับมา
กำาหนดร่้ที่มือ ทำาความร่้สุึกอย่่ท่ีมือเคลื่อนไหวดังเดิม จนเป็นความ
ร่้สุึกตัวที่แจ่มช่ัดเป็นมหาสุติ ที่สุามารถร่้ทันจิตที่นึกคิดและสุามารถ
สุลายมันได้ จะเกิดญาณเข้าใจสุภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริง 
เกิดเป็นความร่้แจ้งในสุัจธรรมขึ�นมา

ลดมือขวาลงที่ขาขวา
ตะแคงไว้...ให้ร่้สุึก

เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง...
ให้ร่้สุึก

ควำ่ามือขวาลงที่ขาขวา...
ให้ร่้สุึก

ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้าย
ตะแคงไว้... ให้ร่้สุึก

เลื่อนมือซ้ายขึ�นที่หน้าอก...
ให้ร่้สุึก

ควำ่ามือซ้ายลงที่ขาซ้าย...
ให้ร่้สุึก

๑๐

๑๓

๑๑

๑๔

๑๒

๑๕



ทำาไมต้องเจริญสุติแบบ (กาย) เคลื่อนไหว

อยากทราบว่าช่ีวิตของคนเราเป้าหมายอย่่ที่ไหน

พระนิพพานเป็นอย่างไร

เกี่ยวกับเรื่องอภิญญา มนุษย์ที่บรรลุธรรมพ้นทุกข์แล้ว
สุามารถเหาะเหินเดินอากาศได้หรือไม่? สุามารถมีห่ทิพย์ ตาทิพย์
ล่วงร่้อนาคตได้จริงหรือไม่

เป็นคนที่โมโหง่าย ใครทำาอะไรไม่พอใจก็โกรธ 
แต่ไม่นานก็หาย ควรทำาอย่างไรดีคะ

ช่ีวิตที่ดีที่สุุดคืออะไร วิธีไปสุ่่ช่ีวิตที่ดีทำาอย่างไร

เป็นคนตกใจง่าย และขี�กลัว จะทำาอย่างไรให้อาการเหล่านี�หายไป

การเกิดในช่าติภพต่อไปมีจริงไหม พิสุ่จน์ได้อย่างไร

วั ด ป่ า โ ส ม พ นั ส


